





Giai đoạn từ khi bẻ còn nằm trong bụng mẹ cho 
tới lúc 3 tuổi chính là giai đoạn vàng, là nền mỏng 
cho sức khỏe vả trí tuẻ của bé sau nảy. Em bẻ muốn 
cao lớn, khỏe mạnh, thỏng minh cần được cung cấp 
đầy đú các chát dinh dưỡng từ thúc ản hảng ngày, 
ngoài chất định dưỡng cơ bản như chất dạm, chất 
béo, chất bột đường thi các vì chất định dưỡng như 
vitamin D, A, canxi, sắt, kem, selen... cũng rất quan 
trọng với bé. Tất cá những dưỡng chất này sẽ giúp bẻ 
phát triền chiều cao, tăng cường khả năng miền dịch 
và phòng chống bệnh tật. 


Sữa mẹ là nguôn thức ăn tốt nhất, nguồn dinh 
dưỡng quý giả cho tre sơ sinh và trẻ nhỏ má không 
loại thúc än nảo có thẻ thay thế được. Nhưng bạn 
khỏng thế cứ mãi cho con bú mẹ mà đến một tháng 
tuối nảo đó, bẻ bắt buỏc phải ăn thức ăn khác bên 
ngoài để cỏ thêm nguồn dinh dưỡng cho sự phát 
triển. Đảy chỉnh là giai đoạn ăn đăm hay án bó sung, 
giai đoạn khó khăn vất vá nhất của các bà mẹ nuỏi 
con nho. Cho bé ăn gì, nấu các món án thể nào để 
vừa hợp khẩu vị của bé, vừa hợp khá năng ăn của bẻ, 
lại vừa cung cấp đủ các vi chất định dưỡng cần thiết 
là điều mả bà mẹ nào cũng quan tảm. 


Cuón sách Ăn đậm không nước mắt sẽ là một 
tham khảo tốt cho các mẹ đang hoặc sắp nuôi con 
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nhỏ. Mẹ Xoài - tác giả cuốn sách - không phải là nhà 
khoa học, hay bác sĩ ngành định dưỡng chỉ là một bả 
mẹ Việt bình thưởng. Nhung mẹ Xoải đã sinh một 
bé gải ở Nhật. Khi bát đầu cho con ăn dặm, mẹ Xoải 
quan sát những người bạn Nhật đang nuỏi con nhỏ, 
tìm hiều nhiều cuốn sách vẻ cách ăn đặm của người 
Nhật, tham khao các đàu bếp Nhật đẻ chăm sóc con 
gái yêu của mình. Mẹ Xoài ngạc nhiên nhận ra cách 
cho con ăn đậm của mẹ Việt và mẹ Nhật có khác biết 
lớn, trong đo cách của mẹ Nhật có nhiều điểm họp 
lý, chủ trọng đến thói quen ăn uống tốt cỏ tỉnh bèn 
vững. Hinh ảnh những em bé Nhật ngòi ngoan trên 
ghế, vào bữa cùng gia đình, ăn ngon lành phần của 
mình khác hản với hình anh mẹ ôm con bưng bát bột 
chạy khắp noi ở Việt Nam. Chị đã áp dụng cách ản 
đậm kiểu Nhạt với chính con gải minh và cả hai mẹ 
con đả có một thời kỷ khả thoái mái. Biết nhiều bả 
mẹ Việt đang “đau đầu” với việc ăn đặm của con, tắc 
giả muốn chia se cách thúc cho bé ăn đậm hết sức 
hợp lý và hiệu quả của người Nhật, cùng những món 
ãn đặm kiêu Nhật do chính tay mình nấu. 


Theo mẹ Xoài, khi chế biển thức ăn, các bà mẹ 
Nhật khóng dùng máy xay sinh tổ hay loại mảy móc 
gì đặc biệt, mà chỉ là những dụng cụ rất đơn giản 
như chày, cối, dao thỏt, nạo, rố lọc... Những dụng 
cụ nảy giúp điều chính độ thô tăng dần của thức ăn 
cho bé một cách dẻ đăng, giúp bé biết nhai rất sớm, 
một điêu rất khác biệt với các bà mẹ Việt Nam hiện 
nay thưởng xay nhuyẻn thức ân khiến bẻ biết ăn thô 
rắt muộn. Các món ăn đặm kiểu Nhật được chế biến 
theo nhiều cách, giúp cho bẻ có kháu vị đa dạng, 
sau nảy khóng e ngại khi gặp món lạ, có thể ăn được 
nhiêu loại thúc ân. Khi cho con ăn, các mẹ Nhật 
không ép con, khỏng quát mắng, cho bé ăn những gì 








bé thích, dạy be tự xúc ăn tử sớm, cho bẻ ngòi bản ăn 
và ăn cùng gia định, không ân rong... 


Nhung điểm nhấn của cuốn sách chính là các 
món án cho bé được chia theo từng giai đoạn, tử khi 
mới bát đầu ăn dặm cho đến khi bẻ bắt đầu ăn được 
các món của người lớn. Nếu bạn thấy cách chẻ biến 
các món kiếu Việt trỏ nên nhằm chán, lập đi lập lại, 
thi cuốn sách này sẽ giới thiệu nhiều cách chế biến 
mới la, thơm ngon. Hơn nữa, môi món án được bảy 
biện trang trí vó cùng đẹp mắt như mẹ Xoài làm hàn 
sẻ kích thích sự thêm ản vả ngon miệng của bẻ, các 
mẹ đều có thể áp dụng. 


Ngoài ra, các bạn có thế tìm thấy lời giải đáp cho 
nhũng thắc mắc của minh từ việc khi nào nén bắt 
đầu cho con ăn đảm, cách thức tiển hành ra sao, cắn 
chuán bị những gi, đến việc làm gì khi bé biếng ân, 
hoặc bẻ ăn nhiều quá... Các bà mẹ Việt cũng cỏ thể 
tham kháo được cách chăm sóc con rất chu đảo tỉ mi 
của các bả mẹ Nhật qua cuốn nhật ký ăn đám hàng 
ngày và các biếu đỏ tảng trương của bẻ. 


Tỏi hy vọng rằng này cuốn sách nhỏ này sẽ là 
cấm nang, là nguời bạn tót giúp các bả mẹ trẻ để 
đảng vượt qua những khó khăn, lũng túng khi mới 
bát đầu cho bé ân đậm. Chúc các bẻ có những bữa ăn 
ngon, chúc các mẹ thỏi không còn đau đầu, stress, 
chúc gia định của các bạn đây ấp tiếng cười và trắn 


đầy hạnh phúc. 


Thạc sĩ - Bác sỉ Lê Thị Hải 
GIÁM ĐỐC TRUNG TÁM KHÁM TU VẤN DINH DUÔNG 
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Lời nói đầu 


Hướng diẫn sử dụng cuốn sách 


Phần I - Các bé ở Nhật ăn dặm thế nào? 
Phần II - Giới thiệu chung về ăn dặm kiểu Nhật 
Phần II - Các thực đơn tham khảo 

° Thời kỳ 1(5 - 6 tháng tuổi) 

°® Thời kỳ 2 (7 - 8 tháng tuổi) 

° Thời kỳ 5 (9 - 1l tháng tuồi) 


° Thời kỳ 4 (12 - 18 tháng tuổi) 


Nhật kỷ ăn dặm 


Một số càu hỏi thường gặp 


Biểu đồ theo dõi chiều cao, cản nặng 











Mẹ chỉ là một người mẹ bình thường. Cũng 
như bao bà mẹ khác, mẹ hạnh phúc khi nhìn thấy 
con cười với mẹ, đau khổ lo lắng môi khi con ốm 
mệt, mẹ hào hứng mua thêm quản áo mới cho con 
khi những quàn do cũ đã chát và ngắn, hay là hân 
hoan khi lần đầu tiền con cất tiếng gọi “mẹ”. Và 
cũng như những bà mẹ khác, mẹ say mê chuẩn bị 
từng bữa ản cho con, nhưng đã tức phát khóc khi 
con cứ hết lần nảy lần khác lắc đầu mím mói từ 
chối, còn khi con án thun thút hết cả phần mẹ cho 
mà mắt vần còn hau háu, thì mẹ cười thành tiếng 
vả cảm thấy sung sướng vỏ cùng. 


Hồi khoảng hơn 8 tháng tuổi, bé Xoải của 
mẹ tự nhiên lười án hản đi. Đây là giai đoạn mẹ 
cảm thấy áp lực tôi tệ nhất trong quá trình nuôi 
con án đảm. Tình trạng mỏi bữa con gái chỉ ăn 
có vải thìa cháo hoặc cơm nát điền ra và kéo dải 
hàng tuần khiến mẹ cảng tháng lắm. Đôi khi mẹ 
chỉ muốn gắt lén, muốn ép cho con án được nhanh 
và nhiều “như con nhà người ta”. Nhưng chính 
những cuộc gặp gỡ và tâm sự với các bà mẹ người 
Nhật ở công vién thiếu nhỉ quanh nhà, với các bác 
sĩ dinh dưỡng ở quán, và sau này là các thầy có 
giáo ở nhà trẻ của con... đã giúp mẹ bình tỉnh. 
Mọi người đẻu cảm thông, nhưng lại bình thản 


“Mama ƠI, 
ngon quá!” 


Mẹ không 
biết dùng câu 
chữ nào để 
điễn tả cảm 
xúc lúc ấy... 


đến lạ lùng: “Bạn thấy đấy, có đứa trẻ nào lớn lên 
mả cứ phải dùng bim mãi đáu”, hay “Khóng việc 
gi phải vội, cứ kiền trì từng bước là xong thôi mà”. 
Và mẹ bát đầu học hỏi các bà mẹ Nhật cách nấu 
các món ấn đạm, cách cho con án, cách ứng xử 
mỗi khi con bỏ bữa... 


Nhìn lại hành trình ản dậm của bé Xoài, có 
bao làn con hảo hứng với bửa ản, thì cũng không 
ít lần con làm mẹ thất vọng. Nhưng mẹ đã học tập 
các mẹ Nhật sự kiên trì trong việc tìm tòi món 
mới, thay đổi cách ché biển, trang trí, không ép ấn 
khi con không thích, luôn khuyến khích khen ngợi 
khi con ấn ngoan... Rồi mẹ thay đối thói quen sinh 
hoạt hợp lý, cho con vui chơi vận động thường 
xuyên... Kết quả lả con (và cả mẹ nửa) đã trải qua 
giai đoạn án đạm khá nhẹ nhàng và vui vẻ. Có 
một lần, sau khi cắn thừ miếng bảnh mới ra lò, 
bé Xoài lúc đã lén 2 tuổi mắt sáng long lanh nhìn 
mẹ và thốt lén, “Mama ơi, ngon quả!” Mẹ không 
biết dùng câu chữ nảo để điền tả cảm xúc lúc ấy, 
chỉ biết rảng một thứ gì đó làng lâng, nhẹ nhàng 
khó tả mà có sức mạnh âm ỉ truyền cho mẹ nguồn 
cảm hứng tiếp tục tìm tòi nấu những bữa ăn ngon, 
mới lạ cho con. 


Mẹ nhó những buổi chiều thứ Bảy cùng con 
lang thang hiệu sách, rinh vẻ nhà đủ các loại sách 
n đảm, sách dạy làm cơm hộp bento, mẹ như bị 
hút hòn bởi những mình họa tỉ mỉ, tỉnh tế và đẹp 
mắt trong các cuốn sách đạy nấu ăn ở xứ sở anh 
đảo, ở đây từ cách nấu cháo cùng có hướng dán 
chỉ tiết vô cùng, tướng như có thể nâng lén thành 
nghệ thuật. Mẹ tự nhận mình không phải là người 
khéo tay hay có óc thẩm mỹ, nhưng phải chăng chỉ 
căn nghe cái miệng ngảy thơ của con nói “Mama 
ơi, ngon!” là đủ đẻ mẹ quyết tảm trở nén khéo tay 
hơn và có óc thẩm mỹ hơn? 











Vd không biết tự lúc nảo mẹ Xoái đã ấp ủ ý 
định viết một cuốn sách thật thiết thục vẻ cách ảđn 
đặm của người Nhật mà mẹ đã áp dụng để giới 
thiệu với các mẹ đang nuôi con ở Việt Nam. Từ 
những kiểền thức cơ bản vẻ ăn đạm theo kiều Nhật 
được tổng hợp từ nhiều cuốn sách khác nhau và từ 
kinh nghiệm của bản thản, mẹ Xoải cổ gắng biến 
tấu bảng cách sử đụng các nguyén liệu thay thế, 
đẻ kiếm ở Việt Nam để án dặm kiều Nhật trở nén 
gản gủi hơn với trẻ em Việt. Qua cuốn sách, mẹ bé 
Xoài hy vọng giúp ích được cho các mẹ đang và sẽ 
chuản bị cho con án đạm, để bửa ăn đem lại niềm 
vui lần tiếng cười cho cả mẹ vả con. 


Dĩ nhiên, không có câu trả lời đúng tuyệt đối 
cho việc ấn dặm, vì thẻ chất, tính cách môi bé một 
khác, mỏi trưởng gia đình cùng không ai giống ai. 
Quan trọng nhát là bố mẹ biết quan sát, hiều con 
mình muốn gi đẻ có thể cho con an dặm theo kiều 
của con, từ đó tạo cho con niềm thích thú trong 
mỗi bữa ân. Ngược lại, néu bố mẹ chỉ suốt ngảy so 
sảnh con mình với con nhà khác, rồi áp dụng máy 
móc những điều trong sách vở thì rất có thể sẽ 
làm mất cảm giác thoái mái, hào hứng của con khi 
đn uống. Một người bạn Nhật của mẹ Xoài nói: 
“Chỉ cản bé cảm thấy hứng thủ và có thói quen ấn 
tổng tốt là đủ, còn cách an sao cho đúng, cho đẹp 
thì có thé học đản vẻ sau!” 


Chúc các mẹ và các bé có một thời kỳ ăn dặm 
thát thoải mái! 








Cuốn sách được chia thành ba phần chỉnh: 

- Phân I: ` Các bé ở Nhật được ăn dặm như thể nào? 
- Phần 2: Giới thiệu chung về ăn dậm kiều Nhật 

- Phần 3: Các thực đơn tham khảo 


Phần 1 của cuốn sách chia sẻ những kinh nghiệm cho con ăn đậm 
của các óng bố, bả mẹ Nhật mà mẹ Xoài có dịp gặp gỡ, trò chuyện. Hy 
vọng, những lời tảm sự từ đất nước mật trời mọc sẽ giúp độc giả hinh 
dung rõ hơn về quan điểm và cách thức tiến hành ăn dặm của người Nhật. 


Phân 2 là tống hợp tất cả các kiến thức cơ bản vả cần thiết liên quan 
đến ăn đậm kiểu Nhật. Trong đó, độc giả có thể tìm thầy lời giải đáp cho 
những thắc mắc của minh, tử việc khi nào nên bắt đầu cho con ăn đặm, 
cách thức tiến hành ra sao, cần chuẩn bị những gi... đến bí quyết bảo 
quản thức ăn, cách làm nước dùng dashi (thường dùng trong chế biến 
ăn đặm kiểu Nhật)... 


Phần 3 cung cấp hình ảnh một số món ăn và cách làm phù hợp với 
từng độ tuổi ăn đặm để độc giả tham khảo, sử dụng cho thực đơn hàng 
ngày của bẻ. Một bữa ăn càn đảm bảo cung cấp ba nhỏm thực phẩm (tỉnh 
bột, vitamin, chất đạm), vi vậy, đẻ tận dụng nguyên liệu sẵn có, độc giả 
có thể tự do lựa chọn ngẫu nhiên một món ăn từ mỗi nhóm để làm thành 
một thực đơn hoàn chỉnh cho bữa ăn của bẻ. 


Cuối cùng là mẫu nhật ký ăn đặm để bố mẹ ghi chép lại quả trinh 
ăn dặm của con, kèm theo những câu hỏi thường gặp; và Biểu đồ theo 
đöi chiêu cao, cản nặng theo tháng tuổi và theo năm để bố mẹ biết con 
yêu phát triển thế nào. 








Cháo trắng, rau cải bó xôi 





Cháo trắng, súp bí đỏ, cá 
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Cơm trắng, rau cải xào nấm và thịt gà, cá tầm bột chiên xù 





Cơm trắng, nộm rau cải cà rốt, canh khoai sọ nấu thịt băm, 
trứng xào, hoa quả tráng miệng 





Bn/2\ATP: 








Các bé ở Nhạt an dậm thế nào? 












Cái duyên tình cờ đã 








đưa Mẹ Xoài gặp gỡ và nghe 


được nhiều chỉa sẻ thú vị 


về kinh nghiệm cho con ăn 








Ung 


đặm của mẹ Nano. Không 


biết có phải do thói quen 
ghè nghiệp của một cÔ 
bảo mẫu hay không mà mẹ 





Nano rát tỉ mi trong 











chuyện än uống 
—— cña con. Mẹ Xoài | %, cc 
SỐ - đã vô cùng ngạc nhiên, thốt ra SÓ ~ b 
những lời tràm trồ không ngớt khi 7 ' % 
lật từng trang cuốn sổ nhật ký ăn ` Á, 7 
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đặm của mẹ Nano. Giờ giác, số bữa, đc ,// lv, 
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các món ăn, số lượng, cách ăn, 7 J/Se+ , Ák> đn „ 

ị . 3e , Ấ Đủ“ ' t/Á&.. 
G _—m _ bu cưng ⁄Ụ > 2,„ /JĐg * 
sở thích và sở ghét của Nano ⁄ / a2. 7 
ï = '/⁄ : ' Ma" 





được mẹ bé ghi chép đều đặn 





mỗi ngày. Các món ăn mới thì 


được đánh đáu để theo đõi 





xem bé có đị ứng với thức ăn 








T. Ỉ Ị ƒ » 
2Ó hát kưu, AÂ(A đẬÂ mm CA r 


14 - Ân dặm không nuớc mật 


Các bé ở Nhật an đạm thế nào? 





đó hay không.Trong quá trình ăn uống, tâm lý của 





Nano phát triển ra sao, việc đi ngoài thay đổi như 











thế nào... đều được mẹ bé quan sát và ghi lại rát kỹ 
càng. Ví như có những hôm do bị tiêu chảy mà Nano đã 





phải tạm dừng việc ăn đặm để mẹ theo đõi nữa đáy. 





Nano khá dễ ăn, có thể ăn được nhiều loại thức 


ăn phong phú với nhiều kiểu chế biến khác nhau, 











nhưng cũng có thời kỳ khoảng 7-8 tháng tuổi, bé tự 
nhiên cảm tháy chán ăn và không hứng thú với bữa 





ăn nữa. Nhưng cũng như nhiều bà mẹ Nhật khác, mẹ 








_ Đề Nano tâm sự, những lúc như vậy thì tự nhủ và tin 
tưởng rồi sẽ đến lúc con lại tìm tháy niềm vul trong 

_ —n uõng, nên không có ép ăn, tạo tâm lý căng 

_ thẳng cho con và cả gia đình. 














Việc ghi nhật ký ăn đặm không 
chỉ có ý nghĩa theo đõi sức khỏe ăn 





uống của con, mà còn là một 

















&, phần kỷ niệm thật đẹp, 
NI . 0han chứa tình yêu 
3 // /. „ thương của cha mẹ đành cho con yêu 
J-Êt xe £ của mình. Nếu có điều kiện, các mẹ 

đa 2a | / hãy ghi tặng cho con mình một cuốn sổ 

/ ¿ như vậy nhé! 

Ờ W = 
b// 
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ị / An dạm không nuóc mát - 15 
ñ‹ 









Các bé ö Nhật an dâm thể nào? 









Một buổi tối đẹp 


trời, mẹ Xoài đến thăm 





nhà bé Misato. Gia đình bé ở 


riêng, không sống chung với ông bà nên các loại 








sách hướng đãn nuôi con, cho con ăn đặm... là cẩm nang vô 


cùng hữu ích với bó mẹ bé. Mẹ Misato thường xuyên tham 
hảo thông tin trong các tài liệu hướng dẫn về ăn dặm để 

tự chẽ biến cho con. Theo kinh nghiệm nấu ăn dặm của mẹ 

Misato, mẹ bé thường nấu nhiều rồi cấp đông, mỗi lần ăn 
thì láy riêng một phân, cho vào lò vi sóng rã đông, hằm 
ó 


nóng lại cho bé ăn. Bữa ăn đặm của bé thường được chia 


riêng ra từng món là tỉnh bột, chát đạm, và vitamin. 
Mạc đích của việc này trước tiên là để bé cảm nhận được 


hương vị của từng món, từng loại nguyên liệu, sau đó 








để theo đõi đị ứng và sở thích, sở ghét của con. Ngoài 





ra, đây cũng là một đặc trưng của văn hóa ẩm thực Nhật, 


trong đó mỗi suất än thường bao gồm nhiều đĩa để đựng 


những thức ăn khác nhau. 





Theo mẹ bé Misato, G loại thức ăn cho bé bán sẵn 


G # 
trên thị trường cũng là một sự lựa chọn rất thường xuyên 








của gia đình. Các món ăn chế biến sẵn với nhiều nguyên 


16 - Ân dam không nước mắt 


Các bé ớ Nhật an dạm thế nạo? 











_ Liệu phong phú, phù hợp với từng lứa tuổi giúp bé thường 





_ xuyên được thay đổi khẩu vị. Ngoài ra, việc vui chơi, 














vận động nhiều ở bên ngoài cũng khiến bé có cảm giác 


nhanh đói và ăn ngon miệng hơn. Trong những buổi đã 








ngoại, bố mẹ Misato thường mang theo thức ăn đặm bán săn 
vì chúng được bảo quản tốt, không sợ nhanh bị hỏng như 
thức ăn chế biến thông thường. 





























Mặc dù cũng từng nếm trải giai đoạn chán ăn của con, 





nhưng mẹ Misato có tâm lý khá thoải mái, và cởi mở trong 
chuyện ăn uống của con. Đầu tiên, bố mẹ sẽ thử bằng 














cách thay đổi cách chẽ biến. Theo mẹ bé Misato, thông 








thường người Nhật không nêm gia vị vào thức ăn của bé 
oho đến khi 1 tuổi. Nhưng những lúc chán ăn, có thể nêm 


























một chút muối, nước dashi vào cho món ăn có vị đậm hơn 


bình thường, như vậy bé sẽ cảm tháy ngon miệng hơn. Đồng 
thời, bó mẹ cố gãng tạo cơ hội để Misato có nhiều địp 








ăn cùng bạn bè cùng tuổi. Tháy bạn ăn ngon, tự nhiên bé 








cũng sẽ có cảm giác muốn ăn theo một cách vui vẻ, không 





miễn cưỡng. Theo mẹ bé, khi thấy con lười ăn, bố mẹ 





thường có xu hướng cau có, gát gỏng với con, nhưng mặc 
đù còn nhỏ, các bé vãn có thể cảm nhận _—_N 








được sự giận dữ đó, và có thể càng trở 





nên ác cảm với bữa ăn hơn. Vì vậy, làm 


cha mẹ trước tiên nên càn đạy cho con 








än uống là một niềm vui! 








/WÑửato và bạn đan. ĂA cửna nhau 


Ân dặm không nước mát - 17 
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Ghiori là bé gói có đôi mát to, và đặc biệt rát 





_ hay cười, cười, mới mười. tháng tuổi nhưng bé đã, cứng cáp và _ 
_ Đự đi được một đoạn đài. Mẹ của bé thì tát chịu khó 














_ nấu nướng, ngoài thời gian nuôi hai con nhỏ, chị còn 








đành thời gian. tự mình 8y vá những chiếc. váy, mũ... rát 








đáng yêu cho con. 











Chia sẻ về việc ăn đảm của con, mẹ ẹ Shiori kể có 








những hôm: bé ăn rát ngoan, chẳng mã: chốc đã ăn hết 


phân ăn của mình, trong khi cũng có những hôm vì mải 



































chơi mà bé chỉ ăn có vài thìa đã muôn thôi. Biết tính 














con, mẹ Shiori hay để cho bé "chơi nót, một lúc sau cảm 
tháy con đói thì lại láy thức ăn ra bón cho con. Mẹ 











Shiori còn chuẩn bị săn thìa, đia hay kéo cát thức ăn 
để mỗi khi cả nhà có địp đi du lịch hay đi ăn nhà hàng 


thì tiện chia thức ăn cho bé. 








Khi nu đồ ăn đặm, mẹ bé cũng lưu ý sử dụng các 











8 - Ân dạm không nước mát 


Các bé ở Nhật an dam thế nào? 








nguyên liệu theo mùa, vừa đảm bảo độ tươi ngon, củng 


như đỉnh đưỡng cho bé. 





Mẹ bé cũng có gáng sắp xép để Shiori có càng nhiều 
cơ hội ăn cùng gia đình càng tốt. Không khí gia đình 





quây quàn vui vẻ bên bữa ăn vừa tạo tâm lý thoái mái 
cho bé, lại là cơ hội để bé nhìn, bát chước và học 





cách ăn từ người lớn. Mẹ Shiori chia sẻ, có lần mẹ bón 





thức ăn mà hồi lâu Shiori không chịu há miệng, thế là 
anh trai 4 tuổi ngồi bên liền xung phong bón cho em. 





Không ngờ hai anh em tâm đầu ý hợp, cô em rát khoái 





chí được anh bón, thành ra ăn rát ngon lành! 
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Các bé ở Nhất ăn dam thế nào? 


bữa-k&^ 


h vué ƯưỚc 


—— _ - —— — ————— - — 
— ~ ~ — — — —— _—~ ——=—— 


Hồi 5 tháng tuổi, Taiyo làm 
quen với ăn dặm, bát đầu với 
món cháo nghiền nhuyễn, nước 
táo, nước cà chua. Sau đó, mẹ 
bé sử dụng thêm các nguyên 


liệu khác, như đậu phụ, rau 





cải, củ cải, cà rốt, khoai 


tiên mẹ nấu chín các thức ăn này với nước dashi, sau 
đó nghiền nhuyễn, ròi trộn chung với cháo cho bé đẽ 
ăn. Mới đầu việc ăn dặm diễn ra suôn sẻ, nhưng sau đó 
có lẽ đo mải chơi, Taiyo hàu như không muốn ăn, cũng 
không hứng thú với việc tự cầm nắm thức ăn như các 
bạn khác. Mẹ bé tâm sự, mặc đù đã có gắng chú trọng 
cách chế biến sao cho Taiyo đễ nuốt, đễ tự càm thức 
an hơn, vậy mà Taiyo đường như chỉ trông chờ được 

t th 


®. 


bón. Cũng có m ời gian, đến bữa Taiyo không chịu 


än một miếng nào. 
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Mặc dù trong gia đình cũng có thời kỳ ec 


2O - An dạm khong nước mát 


Các bé ở Nhật an dam thế 


của con, nhưng dần dần mẹ Ta1yo 


U 


có tâm lý thoải mái hơn, và tự nhủ rằng hôm nay con 
không ăn nhưng chắc ngày mai sẽ ăn, miễn là con văn 


khỏe và chơi vui. Một may mán nữa là từ 


trẻ, tháy bạn bề xung quanh tự xúc ăn rát ngoan nên 


của mình. Mẹ Taiyo vì thế cảm thấy rát mừng, thậm chí 


cảm ơn nhà trẻ vì đã rèn cho Taiyo thói quen ăn uống 





An đâm không nước mát 


não? 
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Các bé ở Nhật ăn dạm thế nào? 








Eoshlireo 





được bố mẹ cho ăn đậm 


khi được khoáng 5 tháng tuổi, bát 
| đầu với cháo nấu loãng 1:1O. Sau đó 
tăng dân các loại thực phẩm khác 
như đậu phụ, cà rốt, bí đỏ... náu 
chín, nghiền nhuyễn. 
Các giai đoạn tiếp theo, Ko- 
shiro làn lượt được làm quen với 
các thức ăn có độ thô tăng đần và chủng loại 
phong phú hơn. Sau bữa ăn dặm, Koshiro văn được bú mẹ, 
hay uống sữa công thức bình thường. Sau đó, khi lượng ăn 
dặm tăng dàn, thì lượng sữa uống sẽ tự nhiên ít đi. 
Koshiro là cậu bé khá “dễ tính”, hàu như không có 
Ghuyền kén ăn. Nhưng bó mẹ bé hơi lo láng vấn đề đị ứng 
thức ăn, nên với các thực phẩm có khả năng gây đị ứng như 
trứng gà, đầu tiên chỉ cho ăn lòng đỏ luộc chín và theo 
đõi đị ứng. Bó mẹ bé cũng cẩn thận ở chỗ, khi mới tập ăn 
đặm cho bé thì chọn giờ ăn vào thời điểm ban ngày, trong 
giờ làm việc của bệnh viện, để nếu oó ván đề gì còn đưa 


bé đi khám kịp thời được. 


22 - An đạm không nước mát 


Các bé ở Nhật an dậm thế nào? 


Hồi mới tập ăn đặm, Koshiro có giai đoạn bị táo bón 


khiến mẹ phải quyết định cho bé tạm nghỉ ăn, chỉ cho bú 


sữa mẹ, để ổn định lại rồi mới cho ăn trở lại. Sau đây 
tình hình “đầu ra” của bé đã sớm được cải thiện. 

Với suy nghĩ trẻ con cũng như người lớn, có lúc nọ 
lúc kia, nên thỉnh thoảng Koshiro có chán ăn thì bố mẹ 
cũng không ép ăn cho bằng hết. Thay vào đó bố mẹ cho bé 
uống sữa bù, ròi cũng đến lúc bé có hứng ăn trở lại. 

Với Koshiro, bố mẹ cũng không vát và trong việc tập 
cho bé tự ăn, vì hàu như cứ đưa thìa là bé rát hăng hái 
muốn tự xúc ăn rồi. Koshiro cũng tập trung ăn uống lắm, 
mỗi bữa thường chỉ kéo đài khoảng 2O phút là xong. Bên 
cạnh đồ ăn mẹ náu, Koshiro cũng thích ăn những đồ ăn đậm - 
đóng hộp bán sãn trên thị trường nữa. Ấy vậy mà cũng có 
những hôm bé không hứng thú ăn uống, vừa ăn vừa mải chơi 
khiến bữa ăn kéo đài hàng giờ. Những lúc đó, bó mẹ chủ 


động đọn luôn đồ ăn, chứ không ép bé ăn hết. 






Theo mẹ bé Koshiro, khi 
ăn đặm, cho bé ngồi ăn với 
bàn và ghế cao, sao cho chân 
bé không chạm đát có thể là một 
giải pháp hay giúp bé tập trung. 


ăn uống cho đến hết bứa ăn đáy 


`/ 


An dặm không nước mát - 23 











Mặc dù đang sóng xa nước Nhật, nhưng _ 





trước đó bé Hiroe được sinh ra và có một thời gian ngắn 


sông tại Nhật. Bé bát đầu làm quen với việc ăn đặm từ 











hòi gần 6 tháng tuổi. Trước khi cho bé ăn dặm, bồ mẹ 


của bé được tham gia lớp hướng dãn ăn đậm. đo địa phương 








nơi gia đình bé sinh sóng tổ chức. Tại đây, được các 








bác sĩ đỉnh đưỡng hướng đân: cụ thể và bài bản, rên mặc 











khẩu để cải thiện tình hình. 
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đù nuôi con làn đâu nhưng bố mẹ bé đã nhanh chóng bắt. 


nhịp, sộng, với sự hợp tác nhiệt tình của . Hiroe, khiến 


việc ăn đăm :ci .của bé điễn ra rát thuận lợi, 
Trước 1 tuổi, Hliroe thậm chí không có giai đoạn nào 








cảm thầy chán ăn. Nhưng đến khoảng 1 tuổi, Hiroe bất 








đầu có dấu hiệu kén ăn. Lúc này, bó mẹ bé đã tìm cách 








thay đổi c cách chề biến, rồi trên 'lãn với các món khoái 














Về cơ bản, Hiroe cũng rát tập trung ăn uống trong 


An dam không nước mắt 


Các bé ở Nhật an dam thế nào? 








khoảng 5O phút. Tuy vậy, cũng có đôi lúc cô bé “nổi 





loạn”, muốn vừa ăn vừa chơi, hay đứng lên ghế trong lúo 





_ ăn. Những lúc như vậy, bố mẹ sẽ dọn thức än đi. Sau đó 








nều bé muốn ăn tiếp thì phải ngồi nghiêm túc vào glẽ. 











Giống như nhiều bé khác, Hiroe cũng có giai đoạn bị 
táo bón trong quá trình ăn đặm. Khi đó bó mẹ bé tránh 
sử dụng các thực phẩm đề gây táo bón như thịt và các _ 
loại chát béo, mà thay vào đó là bổ sung nhiều thức 

















phẩm dễ tiêu hóa và nhiều chát xơ như cam, các loại 





khoai, đậu, nám, rong biển V.Y.;¿ đòng thời cho bé uống 
_ thêm nhiều nước. = 
Để tập cho bé thói quen tự xúc ăn, ban đầu bó mẹ - 
0ho bé tự dùng tay bóc thức ăn, sau đó thì tập xúc với 
thìa, đ1a. Mặc đà sau mỗi làn như vậy, bó mẹ đã rát vát 
vả để dọn bãi chiến trường, lau dọn nền nhà, thay quàn _ 
_áO và giặt giũ cho bé. Nhưng trên hết, điều đó tạo cho 
Hiroe niềm vui thích ăn uống, nhát là với việc được 
“tự tung tự tác” láy thức ăn. Ngoài ra, đến bữa, Hiroe 
_ Sẽ ngồi ăn cùng bố mẹ. Bé cứ chăm chú quan sát cách ăn 
của người lớn, và không biết tự lúc nào, Hiroe đã ngoan 
ngoãn tự càm thìa đĩa xúc thức ăn rất gọn gàng. 


Ân dâm không nưöc mắt - 25 
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Giới thiêu chung về ân dạm kiếu Nhật 


_. 
|. (ludặm là # 2 
Trong tiếng Nhật, ăn dặm được gọi là ##?#L® (rinyu-shoku), có 
nghĩa là ăn để chuẩn bị cho việc cai sữa, cụ thể là dùng thức ăn đề 


cung cấp chất dinh dưỡng cho bẻ thay sửa mẹ hay sữa công thức. 


Ngay bán thân tên gọi đã thế hiện đích xác mục đích của việc ăn đặm. 


Sau khi chảo đỏi, bẻ đã tự biết bủ mẹ như một bản năng. Mặc dù 
đây là nguồn đính dưỡng lý tưởng nhưng cùng với thời gian và sự phát 
triển của bé, sửa mẹ sẽ ngày cảng ít đi, cả về lượng và chất, nên không 
đảm bảo cung cấp đủ cho nhu cầu của bé. Hơn nữa, nếu chỉ uống sữa 
mẹ (hay sửa công thức), thi phản xa nhai cùng như chức năng tiêu 
hóa của bé sẻ kém phát triển, khả nắng phản biệt mùi vị cũng không 
phát huy được. Mặc dù phản xạ nhai những thức ăn thô và các hoạt 
động liên quan là bản năng, nhưng nều không được luyện tập từng 
bước một và đúng thời điểm sẽ bị hạn chế phát triển, ảnh hướng đến 
khả tiếp nhận thức ăn sau này, đo đó tác động tiêu cực đến sự trưởng 
thành về thể chất và tỉnh thần của bẻ. 


Nỏi tóm lại, ăn dặm chính là thời kỳ rất quan trọng, không chỉ 
rẻn cho bẻ kỹ năng nhai mả còn giúp bổ sung các đưỡng chất cần 
thiết cho bé yêu của bạn. 
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Giới thiêu chung về ản dạm kiếu Nhật 


.2. Jthunàơ nôn bắt dầu chơ bé ăn dặm 

Thông thường, khi được khoảng 5 - 6 tháng tuổi, bé sẽ co những 
biểu hiện như chảy nhiều nước đải, chăm chủ quan sát người lớn án, 
thậm chí muốn với tay đòi thức ăn. Đảy cũng là thời điểm mà cố bé 
đã cứng và có thể ngồi được nếu cỏ người đở. Tập cho bé ăn đặm lúc 
này là thích hợp ròi đấy. 


Theo nghiên cửu, trong 6 tháng đầu đời, bé có thể sống và phát 
triền khỏe mạnh chi nhờ vào sữa mẹ. Do cơ quan tiêu hóa của bẻ chưa 
phát triển đầy đủ nên nếu tập cho bé ăn đậm quả sớm thì bé khó có 
thể tiêu hóa tốt được các chất dinh dưỡng, đặc biệt là các chất khó 
tiêu như đạm, chất béo, đồng thời đẻ đản đến nguy cơ đị ủng thức ản. 
Vì vậy, nếu muốn tập cho tre ăn đậm sớm nhất cũng phải chờ sau 4 
tháng tuổi. Tuy nhiên, muộn nhất là 7 thang tuổi phải bắt đầu cho bé 
ăn đặm để đảm bảo bẻ được hấp thụ đầy dủ định dưỡng và nắng lượng 
cần thiết cho sự phát triển. 


Ở giai đoạn đầu khi mới tập ân đậm, nên cho bé ân các thức ản 
để tiêu hóa, hạn chế dùng muối và chất béo. Đồng thời, nên tập cho 
bé ăn một cách thận trọng để xem phản ứng của bé, khi đã quen với 
thức ăn thi có thể cho bé ăn theo như cầu. 
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Giới thiệu chung vê ân đạm kiểu Nhật 


Ăn đậm kiểu Nhật được chia thành bốn thời kỳ phù hợp với sự 
phát triển nói chung của bé: 


s© = Thời kỷ 1(5 - 6 tháng tuổi) 
« = Thời kỳ 2 (7 - 8 tháng tuổi) 
° = Thời kỷ 3 (9 - 11 tháng tuổi) 


se - Thời kỷ 4 (12 - 18 tháng tuổi) 


ĂN DẶM QUA CÁC THỜI KỲ 
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Lượng ân/ 
bữa 





1 thàng đầu: 1 bữa 


Tháng thứ 2: 2 bữa 2 bữa 3 bữa S0 


Số bưa/ 
ngày 


Liống theo nhu cấu ống theo thư cầu N 1L EU (2,2 
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Sữa me, sữa 
công thức/ 
ngày 
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Điều lưu ý là do 
cơ thể và sự phát triển 
của mi bé một khác 
nên việc chia thời kỷ 
ăn đặm theo tháng 
tuổi như trên chỉ mang 
tính chất tham khảo. 
Ví dụ như khi bé được 
9 tháng rưỡi tuổi mà 
vấn chưa thực sự ăn 
tốt các món ăn ở thời 
kỳ 2 (với những biểu 
hiện như chỉ thích ăn 
các thức ăn băm nhỏ, 
ăn thức ăn thỏ hay nón 
ọe..) thì không nhất 
thiết phải chuyển sang 
ăn đặm thời kỳ 3. Việc 
chuyển tiếp giữa các 
thời kỷ chỉ nẻn thực 
hiện từng bước một, 
khi bé sản sàng. Sự 
nôn nóng đôi khi sẽ 
khiến bé cảm thấy sợ 
hải trước bữa ăn. 


Lượng ăn, độ thô, 
sự phong phú của các 
loại thực phẩm ở mi 
thời kỳ đều tăng dàn, 
và rất hợp lý. Cách 
thức chế biển theo đó 
cũng biến đối đa dạng. 


C 


Giờỏi thiệu chung về ân đạm kiều Nhật 


CÁCH NẤU CHÁO 
QUA CÁC THỜI KỲ 


Thời kỳ 1 


si 


Thời kỳy 2 


Thời kỳ Š 


C@- 


Thời kỳ 4 
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NỬA ĐẦU 

1 gạo : 1O nước 
Sau khi nấu, lọc 
qua rây cho mịn. 
Lúc đầu, có thế 
pha thêm nuớc sôi 
thành chảo loâng, 


NỬA SAU 
1 gạo : 10 nước 


Sau khi nấu, lọc 
qua rãây cho mụn. 


NỬA ĐẦU 
1 gạo : 7 nước 


Sau khi nấu, dùng 
thìa hoạậc ria miệt 
đế có món châo 
vũ hạt. 


NỬA SAU 
1 gạo : 5 nước 


Chảo nấu mẻm 
nguyên hạt. 


1 gạo : 4 nước 


1 gạo : 5 nước 


Châo nguyên hạt 
> com nát. 


1 gạo : 2 nước 


Com mêm hơn 
cơm người lớn, 


Giới thiệu chung vẻ an đạm kiều Nhật 


MỘT VÍ DỤ VỀ CÁCH CHẾ BIẾN CÀ RỐT 


— 


® 6+4, 


f Nguyên liệu sau khi luộc chín, nghiên nhuyễn (với các loại đế nghiên như khoai tây, khoai lang v.v.), 
hoặc rây min (với súp lơ, cá rốt, rau cải v.v.), sẽ pha thêm với nước, nước dashi hoặc nước luộc rau củ 
đé tạo thành hón hợp loãng, gản giống như chất lòng. Khi bé quen dân thì giam lượng nước pha đề có 
hồn hợp sánh, sẻn sét nhi sữa chua. 








* Nguyên liệu sau khí luộc chín mềm sẽ giả nát. Đến khi quen đản thì có thế băm nhỏ thành dạng hạt 
lớn nhón khoảng 1-2 mm. Khi chế biến nên thêm một chút bột nàng đế tạo độ sánh và tron, giúp bé đề 
nuốt hơn, 


3š Nguyên liệu được chế biến chín mềm, chỉ cắn dùng ngón tay ấn nhẹ là có thế đế dàng làm nát thức 
an. Độ lún khoảng 5 mm là họp lý, 


Í Nguyên liệu mặc dù được nấu chín, nhưng không thé đế đảng dùng ngón tay ấn nhẹ mà làm thức ân 
võ nát kết cầu. Độ lớn khoang 1 cm là thích họp. 
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Giỏi thiệu chung về an dam kiều Nhàất 





Như vậy, giai đoạn ăn dặm theo quan điểm của người Nhật kéo 


đài trong khoáng một năm (tử 5 tháng tuổi đến 1 tuổi rưỡi), nhưng là 
một năm rất quan trọng. Trong khoảng thời gian này, nếu được rèn 
thói quen và ý thức ăn uống tốt, bé sẽ có phản xạ nhai và một bộ máy 
tiêu hóa phát triển hợp lý, là tiên đề cho sức khoe ăn uống của bẻ sau 
nảy. Ở thời kỳ 4 (12 - 18 tháng tuổi), bẻ đã án được cơm và rất nhiều 
loại thức ăn phong phú khác, mặc dù vẫn phái chế biến mềm hơn, vả 
nhạt hơn so với thức ăn của người lớn. 


Ở mỗi bữa ăn phải đảm bảo có đủ các thành phần tỉnh bột (gạo, 
khoai tây, bột mi...), chất đạm (đậu phụ, thịt, trúng, cá...), và vitamin 
(rau củ, hoa quả...). 


Ăn đặm kiểu Nhật còn khuyên nên nấu riêng từng món. Mục 
đích của việc này là để bẻ phản biệt và cảm nhận được vị ngon riêng 
của từng loại thức ăn. Cũng nhờ thể, bổ mẹ cỏ thể biết bé thích món 
gì và không thích món gi. 
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Giới thiệu chung về ân dâm kiểu Nhật 


1 - 


Đặc biệt, ăn đặm kiểu Nhật đề cao việc dạy trẻ thói quen ăn uống 
tự giác, tập trung. Một bữa ăn không kéo dài quá lâu, không phải bế 
đi ăn rong, không khuyến khích vừa ăn vừa chơi. Do cơ thể và nhu 
cầu ân uống của mỗi bé khác nhau nên bố mẹ không cần phải ép và 
cảm thấy lo lắng, bối rối khi thấy con mình ăn ít hơn các bạn củng 
tháng tuổi. Điều quan trọng là giúp bẻ cảm thấy hứng thủ với mỗi 
bữa ăn. Khi bé có biếu hiện chán ăn, thay vì trở nên căng thắng, ép 
bé ăn từng thia, các mẹ hãy thử thay đổi cách nấu làm cho món ăn 
trở nên hấp dân hơn bảng cách tạo hình hoa, hình con vật mà bé yêu 
thích, hay nhiều khi là thay đối môi trường xung quanh nơi bé ngồi 
an, qua đỏ lấy lại cảm hứng ăn cho bé. Tóm lại, các mẹ là người gần 
gũi với bé nhất nên sẽ là người hiểu bé đang quan tâm điều gì nhất. 
Nếu biết cách làm cho bữa ăn trở nên hấp dẫn và gần gũi với bé thông 
qua những điều bẻ quan tâm đỏ thì chác chắn bẻ sẽ hợp tác trong quá 
trình ăn dặm đấy! 





An dạm khong nước mát 





Khi nấu ăn đặm theo kiểu Nhật, các 
dụng cụ chế biến cũng không đòi hỏi phải 
cầu kỷ. Ngoài nồi, dao, thớt thông thường, chỉ 
cần chuẩn bị thêm: nạo, chày và cối, rây lọc 
là hoàn toàn có thể chủ động trong quả trinh 
chế biến. Nạo thường dùng đế nạo nhỏ những 
nguyên liệu trước khi chế biến, như củ cải, cà 
chua, cả rốt... Trong khi đó, chày cối là dụng 
cụ đắc lực để giã nhỏ các nguyên liệu sau khi 
nấu chin mềm như rau, thịt, cả... Rây dùng đề 
lọc các nguyên liệu sau khi đã giả nhỏ hoặc 
nạo nhuyễn để cho thành phẩm mịn hơn. Rây 

t Chảy, cối lọc đặc biệt cần dùng trong thời kỳ đầu của 


> Rả l € *.ưP ` - 
9n tiến trình ăn đặm. 
tì Nạo 
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Giới thiêu chung vê an đàm kiếu Nhật 


® Tù5-G6tháng -- Từ7- 8 tháng 


Đạm 


c~ 








Thịt gả ® Cá thịt trắng 
œ@ Thịtbỏò Gan 
Cá hồi, œ6 Thịt heo 
ngử 
N< c~đ 
® Đâu phụ ® Lòng đó 


(luộc chín kỹ) 


——~ Sửa & chế phảm từ sữa ——— 


ưa 
vậ= và 
Sửa tươi ® cóa chua Bo, phỏ mai 
không đường 


_ Chế biến 
®Ó® Ung trục tiếp 
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Tình bột 
\ 
Nu#nn 


Bảnh mì 


` 


_—Ỷ_== 


® Com chảo ° 











Bún, phỏ œ@ Khoai lang 
® Khoai táy ® Khoai sọ 
, Í 
Mi Nhãt «®  SDaghetti 
(some“f, soba} 
Gia vị 
Dầu ân Đường, muối hước rnắm, 
xi dầu 


Giới thiệu chung về ân dạm kiều Nhãt 


@® Tù9-11tháng @ Từù12 tháng 

















viteflalht——— 
® Cài ngọt Cả tím ® SÚD lo xanh œ@ Càchua œ® Quả bO 
g.eœ“^ 
œ® Bắp cải Ớt ngọt Bí ngô ® Cải chip œ QUả táo 
+ % ^› 
e®@ Ngô Đậu cỏ ve Đậu bắp Hảnh tây © KIwl 
* œ 2 
Nấm ®@ Củ - ® Đâu hà lan œ@ Càrốt œ@ Chuối 
_ @ẶẲœ 
® SÚDp lơ trắng @ Cam ® Dưa hấu 
Tải liệu tham khảo; htrp:/fpigeon.info/rinyu/yesno.html và các sách ân đậm của Nhật 
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Giới thiệu chung về ân dậm kiểu Nhát 


ó. Cách, làm nước dùng daAlu 

Dashi là tên gọi chung của các loại nước dùng trong ẩm thực Nhật, gồm rất 
nhiều loại như: dashi làm từ rong biển kombu, đashi làm từ rau củ, đashi làm từ cả 
khó, dashi hầm từ xương gà, dashi làm từ nấm hương khô v.v. Tùy từng món ăn mà 
người Nhật sử dụng loại dashi khác nhau đế mang lại hương thơm đặc trưng hấp 
đản và vị ngon ngọt đậm đà cho món ăn. Dashi là một phần không thể thiếu và cách 
làm nước dùng đdashi đã trở thành một kỹ thuật cực kỷ cơ bản khi chế biến món ăn 
Nhật. Trong chế biến món ăn dặm, nhất là ở thời kỷ đầu khi chưa nén dùng muối 
hay các gia vị khác để nêm cho mỏn ăn, thì việc sử dụng nước dùng dashi là một 
lựa chọn rất an toàn, vừa giúp bố sung khoáng chất, lại đem lại sự đậm đà cho món 
ăn của bé. Tuy nhiên, thời kỳ này nên sử dụng nước dashi pha loãng để đảm bảo 
không gây hại cho bộ máy tiêu hóa của bẻ. 


® Cách làm nước dùng dashi với rong biến kombu và cả 
ngừ bào khô: 





RONG BIẾN KOMBU 


Kombu là một loại rong biến. Tronq 
ám thực Nhật kombu có nhiều cách 
an và cách chế biến, trong đó, việc 
dùng rong biển kombu sấy khô đế làm 
nước dùng dashi là một phản quan 
trọng và cực kỷ cơ bản của ấm thực 
Nhật (bao qôm cả ân dặm kiều Nhật). 
Rong biến cỏ giá trị dinh dưỡng cao, 
chúa nhiêu chất xơ, chất sắt và canxi, 
rất hay được người Nhật sử dụng 
trong các bữa ân của mình. 
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CÁ NGU BẢO KHÔ 


Cá ngữ sau khi được gia công nấu 
chin và sấy khó, sẽ được bào mỏng 
thành dạng sợi, tiếng Nhật gọi là 
kezuribushi. Kezuribushi có mùi thơm 
hấp dẫn, thường được sử dụng đề làm 
nước dùng dashi, mang lại vị thơm 
ngon đậm đà cho món ân. 

Ngoài ra, kezuribushi còn được người 
Nhật sử dung để trộn an kèm với một 
số món ân phố biến khác. 


Giới thiệu chung về ân dặm kiếu Nhãt 


Nguyên liệu: 

s .. Rong biển kombu: 20g 
° . Cá ngừ bào khô: 40q 

se Nước: 2l 


Cách làm: 


~ @ 


1. Dùng khan đà 2. Cho nói rong 3. Tiếp theo, cho 4. Chuẩn bị một rố 


P 





vát kiệt nước đề biến lên bếp đun cá ngừ bào khô mát dày có trải sẵn 
lau qua miếng đến khi sôi khoảng vào nói và chờcho khan giấy, vả đát trên 
rong biến kombu, 5 phút thi vớt chìm hết xuống một bát tö đê lọc 
rôi cho vào nồi rong biền ra. Lưu thì tát bếp. Chú nước dashi ở bước 3 
nước ngâm ý trảnh đụn lâu vi — ý không đảo đề là hoàn thành. Khi 
khoảng 30 phút. sẽ làm nước dashi tránh làm nước lọc, đế nước chảy 
bị đáng. dùng bị vần đục, xuống tụ nhiên, 
mắt ngon. không vát, tránh làm 


nước dùng bị đắng. 
® Cách làm nước dùng dashi rau củ: 


Nước dashi rau củ cũng là một loại nước dùng phổ biến thường được dùng 
trong chế biến món ân dạm. Chỉ cản là các rau củ không tạo vị chát thị 

loại gi cũng có thể làm nước dùng được. Thâm chí có thế tận dụng nước 
luộc rau củ (rau cải ngọt, cải thảo, cà rốt, su su...) của gia đình đế làm nước 
dùng nấu món ân cho bé. Trong nước dùng có vị ngọt tự nhiên tiết ra từ 
rau củ nên cũng góp phản tạo thêm sự ngon miệng và hương vị mới cho 
món an của bé. 





Cách làm: 
Có thể sử dụng các loại rau củ như: củ cải, báp cải, cà rốt... Sau khi rửa sạch, thái 
nhỏ, bỏ tất cả vào nỏi, đun chín mêm cho ra nước ngọt. Lọc riêng lấy nước là xong. 


An dam khõng nước mắt - 39 


Giới thiêu chung vẻ ân dâm kiếu Nhật 


Các loại nước dùng dashi kombu, nước dùng rau cu sau khi làm xong có thế 
cho vào khay đá, đế đông lạnh và dùng dân. Tuy nhiên, càng đề lâu, dashi 
càng bị mất vị thơm ngon nên cố gáng dùng hết trong vòng một tuần đề 
đảm bảo hương vị và chất dinh dưỡng! 





“ 
Nước dùng làm từ rong biến và cả ngừ Nước dùng rau củ 
bảo khó 


'. Cách, 6ảm quản, fuíc ăn, | pháp 
Xã Bằng phương 


Đặc điểm của ăn đậm là mỗi bữa cần phải đảm bảo đủ mỏn tỉnh 
bột, món đạm và vitamin cho bé. Trong khi đó. lượng nguyên liệu 
dùng để chế biến từng món lại rất ít. Vi vậy, đề tiết kiệm nguyên liệu 
vả thời gian, một giải pháp rất hiệu quả là tập trung chế biến, rồi 
trữ đông đẻ dùng dăn. Nếu biết trừ đóng đúng cách, tuản thủ hạn sử 
dụng, và có cách rã đồng hợp lý thi đồ ăn đông lạnh vấn đảm bảo giả 
trị đinh dưỡng, độ thơm ngon, đồng thời tiết kiệm được rất nhiều thời 
gian, công sức cho các mẹ và gia đình. 


MỘT SỐ LƯU Ý KHI MUỐN TRỮ ĐÔNG THỨC ĂN: 
s . Chế biến ngay khi nguyên liệu còn tươi 


s .. Nguyên liệu sau khi mua về, nếu đề lãu không chế biến ngay sẻ bị mất 
độ tươi ngon, đồng thời là môi trường đề các loại vi khuẩn sinh sôi 
nay nỏ, có thế dẫn tới các trường hợp ngộ độc thực phẩm. Vì vậy, giải 
pháp là nhanh chóng chế biến trong khi các nguyên liêu còn tươi. Sau 
đó, bảo quản trong ngan đả tủ lạnh để đảm bảo an toàn vệ sinh thực 
phẩm, vi ở môi trưởng dưới -10 độ, hâu hết các loại vi khuần sẽ không 
hoạt động được. 


4O - Án dam khong nước mát 





Chảo đề đông lạnh 
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Khoai tây đề đông lạnh 


Giỏi thiệu chung vẽ an đạm kiều Nhật 


Khi trữ đông, nên để vào khay có nắp 
đậy, hoạác bọc kín để hạn chế thức an tiếp xúc với 
không khí, khiến thức ân bị mất nước, ảnh hường 
đến hương vi. 


Chia nhỏ từng phần khi trữ đông 

Khi trữ đông, nên chia nhỏ từng phân cho mỗi 
bữa ăn. Việc này không chí giúp giảm thời gian 
trữ đông, mà quan trọng hơn, nỏ còn đảm bảo 
vấn đẻ vệ sinh an toàn thục phẩm. 


Chỉ rã đông phần sẽ sử dụng 

Các thực phẩm sau khi rã đông thì không nên đế 
đông lạnh lản nữa vi vì khuán đã có thế xâm nhập 
làm thực phầm nhiêm độc. Thực phám tái đông 
cùng giảm thơm ngon đi nhiều. Vì vậy, chí nên rã 
đông phản sẽ sử dụng. 


Thời gian trữ đông là một tuần 

Mạc dù đề trong tủ lạnh nhưng càng đề lâu, thúc 
an dễ bị gập không khí và mất nước dân nên ảnh 
hưởng đến hương vị, chưa kế một số vi khuẩn vận 
có khả nang hoạt động trong điều kiện lạnh như 
vậy. Vì thế, khi bảo quản, nên ghi lại ngày bát đầu 
trữ đông lên mép túi zipper hoạc khay nhựa đề đảm 
bảo thức ăn không bị tỏn quá lâu, ảnh hướng về 
mật dinh dưỡng và sức khỏe của bé. 


Khi rã đông bằng lò vi sóng, nên vầy 
thêm một chút nước lên bê mặt thức ăn 
để tạo hơi ẩm giúp đá tan nhanh và giữ hương 
vị món ân. Sau đó dùng màng bọc thực phẩm bọc 
kín lại, rã đông khoảng 1 phút - 1 phút rưỡi tùy 
lượng thức ân. 


Cách rã đông tốt hơn là cho vào nồi 
đun trực tiếp khi thức ăn còn đang ở 
dạng đông cứng. Iruóc khi đun, không quén 
bố sung thêm một chút nước đề chống cháy và 
tạo hơi ấm giúp việc rã đông nhanh hơn. 


An dạm không nước mắt - 41 
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5 - 6 tháng tuôi 





Mục tiêu của việc ăn dặm trong thời kỳ này là để bẻ làm quen với 
thìa và vị của các loại thức ăn khác ngoài sữa mẹ. 


Như đã nói ở phần trước, đến khoảng 6 tháng tuổi, bẻ vẫn được 
cung cấp đày đủ chất đinh dưỡng từ sữa mẹ, vì vậy, việc ăn dặm trong 
thời kỳ này khỏng càn quả chủ trọng về lượng. Mới đầu chỉ tập cho bẻ 
ăn thử một thìa tinh bột, sau đó tăng dần lượng tỉnh bột, và ăn thêm 
các loại thức ăn cỏ chứa vitamin và chất đạm. Khoảng một tháng sau, 
khi bé có thể ăn trên 50ml và nuốt thức ăn giỏi hơn là lúc thích hợp 
để tăng lén hai bữa ăn đặm mỗi ngày. 


® . Bất đầu ản từ 1 thìa cháo loãng. 


® .. Nên cho ăn cùng một món 2 - 3 bữa liền nhau để theo dõi dị ứng 
thức ăn. 
® . Lượng ân, độ đặc tăng dân. 


»® .. Độ đặc loãng: Thúc ăn rây mịn. Lúc đảu pha với nước, hoạc nước dashi 
đế có hôn hợp loâng, sau đó giàm dân lượng nước pha đề cuối thời kỹ 1, 
bé có thể ân thức ân dạng sến sệt và sánh giống như sữa chua. 


THƠI KY 1 (5-6 THANG TUÔI) 


Một số thức ăn gợi ý: 
+ Tỉnh bột; cháo gạo, cháo bánh mì, khoai tây, khoai lang 
nghiên nhuyễn. 
+ Vitamin: các loại rau củ {cà rốt, cà chua, bí đỏ, rau cải bỏ xôi, súp 
lơ, rau cải ngọt...), các loại hoa quả (nước táo, nước cam...) 


+ Chất đam: đâu phụ, cá. 
Số bữa ăn: 1 bữajngày. Sau khoảng một tháng thì tang lên 2 bữajngày. 
Sữa mẹ, sữa bột: cho uống khi có nhu câu (khoảng 600 - 800mlÍngày). 


Cách ăn của bé: giai đoạn này, nhiêu bé chưa mọc räng, còn lưới bé mới 
chi biết đẩy ra đầy vào. Vì vậy, khi đút thức an vào miệng, theo phản xạ và 
chuyển động của lưỡi, phân lớn lượng thức ân sẽ bị đầy ra ngoài. Nhưng 
sau một thời gian, bé sẽ biết mím môi và nuốt thức án tốt hơn. 


THỜI GIAN BIỂU ĂN DẶM THỜI KỲ 1 


(Sữa mẹ, sữa công thức uống theo nhu cầu) 


1 bữa/ngày 2 bữa/ngày 
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xlấT đơn †ham thái 


® Cách rây mịn cháo 





« _ Cháo nấu loàng theo tỉ lệ 1:10 


°Ồ _ Sau khi nấu chin, cho cháo lên rây, dùng 
thìa miết đề lọc cháo qua lưới cho mịn. 


® Cách giã mịn thịt gà 





1.Thịt ức gà luộc 2. Có thế sứ 3. Đến khi gần 4. Cuối cùng, dùng 

chín, thái nhỏ. dụng cối giã, được thì pha rầy lọc cho mịn là 
hoạc máy xay thêm nước được. Thịt gà có 
đế xay vụn. dùng dashi, thể trữ đông đá đế 


hoặc nước đun dùng dân. 
Sôi đế nguội và 

giã tiếp 

cho nhuyễn. 








1. Rau cải lấy 2. Rây rau đã ⁄ _ 
nguyên phản lá, giả nhỏ qua lưỡi 

rửa sạch, luộc đề cö môn rau 

chín. Sau đóvớt ˆ mịn cho bé. 


ra, vắt bớt nuớc, 
thái nho và cho 
vaØ CÓỚI 14. 





3. Có thế dùng nước, hoặc nước dashi pha loâng 
đế trộn với rau có ở bước 2, thành hón hợp cỏ độ 
loâng vừa phải, phù hợp với tháng tuôi của bé. Rau 
cũng có thế trữ đông đế dùng dân. 





Các nguyên liệu như bí đó, khoai tây, khoai lang, đâu phụ... sau khi luộc 

chín có kết cầu mềm hơn nhiều so với các loại rau, thịt, nên việc nghiền 

mịn khá đơn giản và nhanh chóng. Với các nguyên liệu này, chỉ cần dùng 
thìa, dĩa miết nhẹ vài lần cho nát mịn là được. Thục hiện khi nguyên liệu 
còn nóng thì sẽ dễ dàng hơn. 











Nguyên liệu: 
° Gạo 
* Nước 


Cách làm: 


t, 
2. 


Nấu cháo theo tỉ lệ 1 thìa gạo: 10 thìa nước. 
Rây cháo qua lưới cho loãng mịn là được. 


Mới đầu pha cháo vói nước, hoặc nước dashi để cháo loãng gần như dạng lỏng, sau đó 
khi bé quen thì pha đặc dân. Kết thúc thời kì 1 bé có thể ăn cháo dạng sền sệt như sữa 
chua. Nguyên tắc này áp dụng vói tất các loại thức ăn khác. 








€Ñáœ & đỏ 


Nguyên liệu: 

« Cháo gạo 

* Bí đỏ 

* Nước dashi/nước sôi 


Cách làm: 


tr, 


. 


Bí đỏ gọt vỏ, bỏ ruột, rửa sạch. Sau đó hấp hoặc luộc chín. 

Rây mịn bí đỏ qua lưới. 

Pha bí đỏ với nước sôijnước dashi để tạo thành hỗn hợp loãng mịn hoặc 
sền sệt phù hợp với bé. Có thể ăn riêng hoặc trộn bí đỏ với cháo. Cách 
nấu cháo tham khảo ở phần trên. 





đúp Ủơ xarửh 


tưỡw Ai, 


ˆ “.^ 
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° Súp lơ xanh 
° Sữa chua 





4 { 
{ ¬. rx+* 


Súp lơ rửa sạch, luộc chín mềm, sau đó giã nhỏ và rây mịn. 
». _ Trộn đều sữa chua với súp lơ ở bước 1 là hoàn thành (1 thìa súp lơ với 
khoảng 1-2 thìa sữa chua). 


Ngoài ra, có thể thay súp lơ bằng bí đỏ, khoai lang và các loại rau khác 


s ' 
4l 1\ x ể 
- /I Ầ 


'MC Ả 1...4. 
* Khoai lang 
* láo 


Xí" 
lở. 





:. Khoai lang luộc hoặc hấp chín, sau đó nghiền nhuyễn. 

ø. Táo rửa sạch, gọt vỏ, nạo nhuyễn lấy nước. 

3 Trộn đều nước táo với khoai lang để tạo thành hỗn hợp loãng hoặc sánh phù 
hợp với bé (2 thìa khoai, 4-5 thìa nước táo). 


Cách làm: 










Nguyên liệu: 
« Cháo gạo nấu loäng 
* láo 





Cách làm: 

. _ Cháo gạo nấu loãng, rây mịn. 

3. _ láo gọt vỏ, ngâm qua nước muối loàng cho đờ thâm. 
# Nạo nhuyễn táo, sau đó vát lấy nước. 

. _ Trộn nước táo vào bát cháo là hoàn thành. 


Nguyên liệu: 
* 1 lát bánh mì sandwich 
° Sữa công thức 


Cách làm: 

1. Cho khoảng 50ml nước vào nói, rồi xé vụn bánh mì, thả vào nồi 
đun với lửa nhỏ đến khi bánh mì chín nhừ. 

3ø.  Rây cháo bánh mì cho mịn. 

3. Hòa tan sữa bột với nước sôi, rồi pha với cháo bánh mì để có hỗn 

hợp loãng hoặc sền sệt phù hợp với tháng tuổi của bé. 


THỜI KY 1 (5-6 THÁNG TUOI) 





LTN mm... 
—_ €Ñáu bánh mà 
—  xữa chua, 
"SP N à 
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Nguyên liệu: 
s Cháo bánh mì 
* Sữa chua 


Cách làm: 


. Tham khảo cách nấu cháo bánh mì ở trang 52. 
». _ Trộn khoảng 50ml cháo bánh mì với 2-3 thia sữa chua là hoàn thành. 





Nguyên liệu: 
* Khoai tây 
* Nước dashi 
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Cách làm: 


Khoai tây gọt vỏ, bổ miếng, sau đó luộc hoặc hấp chín. 
ø. ._ Trong lúc khoai còn nóng, dùng thìa mài nhuyễn, rồi trộn với nước dashi 
là hoàn thành. 
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3 ° Cà rốt 


* Sữa chua 


+ 





s L .: AAU@u 
+ ¬> '› Nguyên liệu: 





Cách làm: 
r Cà rốt gọt vỏ, rửa sạch. Sau đó thái miếng nhỏ vừa, rồi luộc chín. 


»ø.  Giã nhỏ rồi rây cà rốt cho mịn. 
#  Trộn khoảng 2 thìa cà rốt với 1-2 thìa sữa chua là hoàn thành. 
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Nguyên liệu: 

* Rau cải ngọt (phản lá) 
° Đậu phụ non 

* Nướcjnước dashi 


Cách làm: 

1... Rau cải rửa sạch, luộc chín. Sau đó giã nhỏ, rồi rây qua lưới cho mịn. 
2ø. Đậu phụ non luộc nước sôi, sau đó vớt ra, đế ráo nước. 

z. Dàm nát đậu phụ, rồi trộn với rau cải, và nước/nước dashi là hoàn thành. 





THỜI KỲ 1 (5-6 THẮNG TUỐI) 





Nguyên liệu: 

°Ổ Cháo gạo 

» Cà chua 

° Nướcjnước dashi 





Cách làm: 

Tham khảo cách nấu cháo gạo ở trang 50. 

ø. _ Cà chua bóc vỏ, bỏ hạt, cho vào nồi nấu với một chút nước/nước dashi 
đến khi cà chua chín nhừ. 

#. _ Lọc cà chua qua rây rồi trộn với cháo là hoàn thành (50ml cháo, 10ml cà chua). 


€káo có. =- 


Nguyên liệu: 
° Cháo gạo 

» Cá 

* Rau cải bó xôi 


Cách làm: 
; Tham khảo cách nấu cháo ở trang 50. 

ø. Cá hấp chín, bỏ da, xương, giả mịn. 

z Rau cải rửa sạch, luộc chín. Sau đó giã nhỏ và rây qua lưới cho mịn. 
: Trộn cháo, cá, rau cải với nhau là hoàn thành. 











_4 1n xôu 


ft, dậu, Di hụ\, 


Nguyên liệu: 

° Rau cải bó xôi (phản lá) 
° Đậu phụ non 

* Nướcjnước dashi 





Cách làm: 

+. Rau cải rửa sạch, luộc chín. Sau đó giã nhỏ và rây qua lưới cho mịn. 

». Đậu phụ non luộc nước sôi, sau đó dàm nát. 

# lrộn rau cải, đậu phụ, và thêm một chút nước(nước dashi là hoàn thành. 





Nguyên liệu: 
* Khoai tây 
° Sữa công thức 





Cách làm: 

⁄. .. Khoai tây gọt vó, luộc hoạc hấp chín. Sau đó nghiên mịn trong lúc còn nóng. 

3. Pha sữa công thức với nước sôi, rồi trộn với khoai tây thành hỗn hợp 
loãng hoặc sền sệt phù hợp với bé. 





THỜI KY 1 (5-6 THÁNG TUỔI} 





0ậu, pfu 
ván đua 


Nguyên liệu: 

° Cà chua 

» Đậu phụ 

° Nướcjnước dashi 
Cách làm: 


Cà chua bóc vỏ, bỏ hạt, cho vào nồi nấu với một chút nước/nước dashi 
đến khi cà chua chín nhừ. 





ø. Lọc cà chua qua rây cho mịn. 
3 Đậu phụ non luộc nước sôi, vớt ra, để ráo nước rồi dằm nát. 
¿ Trộn đậu phụ với cà chua là hoàn thành. 
Z xốC 
cá, 
dậu, đùà, cm 
Nguyên liệu: — 
°Ò Cá 
s Đậu Hà Lan 





° Nước(nước dashi 


Cách làm: 

: Cá hấp hoặc luộc chín. Sau đó, bỏ da, xương, rồi giã mịn. 

ø. _ Đậu Hà Lan luộc chín, bóc vỏ. Sau đó giã nhỏ và lọc qua rây cho mịn. 
z.  Trộn cá, đậu Hà Lan, một chút nướcjnước dashi là hoàn thành. 








xauu Củ, 


Nguyên liệu: 
° Cháo gạo 

° Bí đỏ 

° Rau cải ngọt 





Cách làm: 

: Tham khảo cách nấu cháo ở trang 50. 

ø. Tham khảo cách nấu bí đỏ ở trang 50. 

3. Rau cải rửa sạch, luộc chín. Sau đó giã nhỏ và rây qua lưới cho mịn. 
.  Trộn cháo, bí đỏ, rau cải là hoàn thành. 


khea¿ tang 





Nguyên liệu: 
° Đậu phụ non 
* Khoai lang 
° Nước 
Cách làm: 
¿ . Khoai lang gọt vỏ, luộc hoặc hấp chin. Sau đó nghiền mịn trong lúc khoai 
còn nóng. 


3ø. Đậu phụ luộc nước sôi, sau đó dầm nát. 
# lrộn khoai lang với đậu phụ, pha thêm một chút nước thành hỗn hợp 
loäng hoạc sệt phù hợp với bé. 





THỜI KY 1 (5-6 THÁNG TUỚI}) 





Nguyên liệu: 
«Ổ Cháo 

° Rau cải bó xôi 
Cách làm: 

: Tham khảo cách nấu cháo ở trang 50. 

». _ Rau cải rửa sạch, luộc chín. Sau đó giã nhỏ và rây qua lưới cho mịn. 

ø Cháo và rau cải cũng có thế ãn riêng, hoặc trộn chung tùy sở thích của bé. 







` N \Ú z `. = So ma 
__ €Ráø Bo“ Íang TẾ _ (nà 
— tiêuxữachua _. 


/”r„/yp XÃ 


Nguyên liệu: 
« Cháo gạo 

* Khoai lang 

°Ö Sữa chua 


GV 





Cách làm: 

; Tham khảo cách nấu cháo ở trang 50. 

ø. Khoai lang gọt vỏ, luộc hoặc hấp chín. Sau đó nghiên mịn trong lúc 
khoai còn nóng. 

ø. Trộn khoai lang với sữa chua (2 thìa khoai lang, 1-2 thìa sữa chua) là 
hoàn thành. 








Nguyên liệu: 
« Chảo gạo 
° Cá 





Cách làm: 


:. . Tham khảo cách nấu cháo ở trang 50. 
ø. _ Cá hấp chin, bỏ da, xương, rồi giả mịn. 
3 Trộn cháo với cá là hoàn thành. 


Nguyên liệu: 
« Cá 

° Cà chua 

° Nước dashi 


¿. . Cá hấp chín, bỏ da, xương, sau đó giã mịn. 

3. Cà chua bóc vỏ, bỏ hạt, cho vào nồi nấu với một chút nước dashi đến khi 
cà chua chín nhữ. 

Lọc cà chua qua rây cho mịn. 

Trộn cá với cà chua là hoàn thành. 


w 





THỜI KỲ 1 (5-6 THÁNG TUỔI} 





Nguyên liệu: ct/0 _..; t¿ 
* Khoai tây . "L 0Q LÀM/ 
° Cà rốt 

* Nướcjnước dashi 


Cách làm: 

¿. Khoai tây gọt vỏ, luộc hoặc hấp chín. 

3. Nghiên mịn trong lúc khoai tây còn nóng. 

z Cà rốt gọt vỏ, luộc chín. Sau đó giã nhỏ và rây qua lưới cho mịn. 

¿.  Trộn khoai tây, cà rốt, nước/nuóc dashi thành hỗn hợp có độ đặc, 
loäng phù hợp với bé. 











$5 0/14) + 0G NNo chà, 
THỜI KD 2 


7 - 8 tháng tuỗi 








Khi bé đã quen với các thức ăn được nghiên nhuyễn và rây mịn 
ở thời kỳ đầu thì có thẻ tảng đản độ thỏ lên dạng hạt lổn nhổn. Tuy 
nhiên, việc tăng độ thỏ đột ngột có thể làm bẻ bắt ngờ và e ngại, dẫn 
đến sợ ăn. Vĩ vậy, khi muốn tăng độ thỏ, tốt nhất lúc đầu nên trộn thức 
ăn dạng thỏ hơn vào cùng với thức ản rây mịn để bé làm quen dẫn. 


THỜI GIAN BIỂU ĂN DẶM THỜI KỲ 2 
(Sữa mẹ, sửa công thức uống theo nhu cầu) 


2 bữa/ngày 


@® O6:OO 


® 12:0O 
® 14:OO 
@® 22:00 


® .. Độ thô: thức an dang hạt lồn nhồn, có kết cấu mêm như đậu phụ, có 
thế dùng lưỡi nghiên nát. 


® Số bữa ăn: 2 bừajngày. 
® .. Sữa mẹ, sữa bột: cho uống khi có nhu cảu (nguôn dinh dưỡng từ ân 
dạm chiếm 30 - 40%, từ sữa chiếm 70 - 6000) 


® .. Cách ăn của bé: Giai đoạn này, nhiều bé bát đầu mọc rang cửa. Lưỡi 
không chỉ biết đầy ra đầy vào mà còn biết đấy lên đầy xuống trong 
miệng. Môi cũng biết mim lại, rôi dùng lưỡi đầy lên hàm trên đề nghiên 
nát thức ân trước khi nuốt. 





10:00 





Sữa: 6O - 70% 
Ăn dậm: 5O - 40% 





18:00 











THÔI KY 2 (7-B THÁNG TUỔÔI}ỳ 


Ú']Ì@ số cách, chế ấn cơ bảy, 


® Cháo gạo 


Cách làm: 

Nấu cháo theo ti lệ 
1 gạo : ? nước. Khi 
quen dân thì nấu 

1 gạo : 5 nước. 
















Ban đâu có thể 
dùng thìa, dia mài 
cho vỡ hạt cháo. 
Khi bé an quen dân 
thì có thể an cháo 
nguyên hạt. 





Chảo vỡ hạt Cháo nguyên hạt 


——" ® Dằm nát 

Với các thức án mêm như các 
loại khoai, cá v.v., có thề dùng 
thia hoạc dĩa dầm nhỏ. 





® Thái, băm nhỏ 
Áp dụng với các loại thức án có 
kết cấu chác hơn như rau, củ... 








¬ | F- 
- €fánÂánh mà — 


dá&ê, ` 


".”' `. 


Š 
-.. 


Nguyên liệu: 






—.* 10g thịt cá hồi 


“.= ˆ * 1⁄2 lát bánh mì gối 
=.^.- 2-9: (bánh mì sandwich) 
l *° 50ml nước 


Cách làm: 

Cá hôi luộc hoặc hấp chín, bỏ da và xương (nếu có). Sau đó dùng thìa 
hoặc dĩa dằm nhỏ. 

Bánh mì cát bỏ phản tai, xé nhỏ rồi cho vào nồi nấu cùng với nước, đun 
lửa nhỏ cho chín nhừ. 

# Cuối cùng, trộn cá hồi vào nồi bánh mì, đảo đều là hoàn thành. 


%4 # # ø 


* 
tš 


lai 


.ˆ—= —‹ ` 
Ằ 
: 


G 


Nguyên liệu: 
s » 3 thìa cải thảo 
.. « 2 thìa thịt ức gà 
hs x ứ ° 30ml nước luộc thịt gà 
` ° Một chút muối 





Cách làm: 

. Rau cải thảo lấy nguyên phân lá, rửa sạch, luộc chín, sau đó thái nhỏ. 

ø. _ Thịt gà luộc chín, giã hoặc xé nhỏ. 

z, Cho thịt gà, rau cải, muối vào nồi xào, rồi cho nước luộc gà vào đun cùng đến 
khi gần cạn nước là được. 








THỜI KỶ 2 (7-38 THÁNG TUỔI) 


Nguyên liệu: 
° 3 thìa bí đỏ 
s« 2 thìa nước táo 





Cách làm: 

r. Bí đỏ gọt vỏ, rửa sạch. Sau khi luộc hoạc hấp chín, dùng thìa hoặc dĩa dàm nát. 

3. láo gọt vỏ, rồi dùng nạo để mài nhuyễn. Sau đó, lọc bỏ ba, chỉ lấy 
nguyên nước táo. 

# Trộn đều bí đỏ ở bước †1 với với táo ở bước 2 là hoàn thành. 


Nguyên liệu: 

« 2 thìa cá 

° 1 thỉa rau cải ngọt 
* 50ml nước 

° 1 thìa bột năng ——-= 
* Một chút muối 





Cách làm: 

r Rau cải lấy nguyên phần lá, rửa sạch, luộc chín. Sau đó thái nhỏ. 

ø. Cá luộc hoặc hấp chín. Sau đỏ bỏ xương, da, rôi dùng dĩa dầm nát. 

3 Cho rau cải, cá, muối, nước vào nói đun khoảng 3 phút. 

¿. Cuối cùng, hòa bột năng với 3 thìa nước, từ từ rót vào nỏi và đun tiếp 
cho sôi lại, tạo thành hỗn hợp sánh, tron, giúp bé dễ nuốt hơn. 









Nguyên liệu: 

° 10 thìa cháo 

«Ổ 2-3 thìa lòng đỏ trứng 
° 50ml nước dashi 





Cách làm: 

. Xem cách nấu cháo trang 65. 

ø. Cho nước dashi vào nồi đun sôi, sau đó cho cháo vào nấu. 

3 Đánh tan lòng đỏ trúng, rồi rót vào nỏi cháo, đào nhanh tay, đun thêm 
một lát cho trứng chín kỹ là được. 


đúp tø li 


Nguyên liệu: 

«Ò 2 thìa súp lơ tráng 

« 2 thìa cà chua, 2 thìa 
nước dashi 





Cách làm: 

:. _ Súp lơ trắng luộc chín, giã nhỏ. 

», _ Cà chua bỏ vỏ, bỏ hạt, thái nhỏ rồi cho vào nói nấu chín với nước dashi. 
# Trộn súp lơ với cà chua là hoàn thành. 








(7*8 THANG TUOI) 


À. § ¿ .œ 
— 8úpecusốt. TẾ 


cau 


T1 N 


Nguyên liệu: 

° 3 thìa báp cải 

*° 1 thìa cà rốt 

* 1 thìa nước táo Ấy 
° 60ml nước dashi NA 
*° 1 thia bột năng _ 
Cách làm: 





:... Bắp cải, cà rốt rửa sạch, luộc chín, băm nhỏ. 
3. _ Táo gọt vỏ, nạo nhuyễn. Sau đó bỏ bà, chi lấy nước táo. 
#.. Cho báp cải, cà rốt, nước táo và nước dashi vào nồi đun với lửa nhỏ khoảng 5 phút. 
í. Pha bột năng với 3 thìa nước rồi từ từ rót vào nỏi, đun tiếp cho sôi, tạo 
thành món súp sềến sệt, giúp bé dễ nuốt. 
X I Í „ 
_ h4 _— 
EB— * ——_— 
— nqAuucALU - - 
Z z 'EÐ ÄX 
Nguyên liệu: 


° 2 thìa gan gà 

° 3 thìa rau cải ngọt 
(phản lá) 

° 50 mÌ nước 

° 1 thìa bột nâng 


Cách làm: 


. ˆ Gan, rau cải rửa sạch, băm nhỏ. 

». Cho gan vào nôi xào, rồi cho rau vào xào cùng. Được một lát thì nêm 
chút muối, nước vào đun cho gan và rau chín mềm. 

3. Khi chuẩn bị tát bếp thì pha bột năng với 3 thìa nước, rồi từ từ rót vào 
hồi gan cho hỗn hợp trơn, sánh, giúp bé dễ nuốt. 


























¬“.:..Ằ&. 
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Nguyên liệu: 
° 10 thìa mì udon thái 
nhỏ 


{_ * 30ml nước dashi 

* Một chút muối 

« 2 thìa súp cà rốt báp cải 

Cách làm: 

, — Mi udon thái nhỏ, cho vào nồi nấu với muối, nước dashi cho chín mềm. 

ø.. Lấy udon ra bát, rồi rưới nước súp cà rốt, báp cải (tham khảo cách làm ở 
trang 69) lên là hoàn thành. 


Nguyên liệu: 

«Ổ 2 thìa cá 

«Ổ 2 thìa cú cải đường 

* 1 thìa nước dashi 

* Một chút xì dầu 

Cách làm: 

:. _ Cá luộc hoạc hấp chín, bỏ xương, da, sau đó dàm nhỏ. 

Củ cải gọt vỏ, rửa sạch, nạo nhuyễn. 

Cho cá vào nồi xào, nêm một chút xíu xì dâu, nước dashi vào đun cùng. Một 
lát sau, thêm củ cải đường vào nấu cùng với lửa nhỏ đến khi nước gần cạn 
hết là được. 


% !e 


THỜI KY 2 (7-8 THANG TUOI} 





v X | Ù 


¬ %ụ, bÑơau LÊ —-. 
z'hg 


Nguyên liệu: 

« 2 thia khoai tây 

* 1 thìa lòng đỏ trúng 
* 1⁄2 thìa nước dashi 
Cách làm: 

, Khoai tây gọt vỏ, luộc hoặc hấp chín. Sau đó nghiên nhuyễn. 
ø. _ Trứng luộc chín, lấy riêng lòng đỏ, nghiên nhuyễn. 

z lrộn khoai tây, lòng đỏ trúng, nước dashi là hoàn thành. 






Nguyên liệu: 
« 2 thìa đậu phụ non 
«Ổ 2 thìa táo nạo nhuyễn 





Cách làm: 

Đậu phụ luộc chín, dầm nát. 

ø. Táo gọt vỏ, ngâm với nước muối loãng một lát cho táo đỡ bị thâm. Sau 
đó nạo nhuyễn. 

z Trộn táo với đậu phụ là hoàn thành. 








“in x À 


XP Nguyên liệu: 
_Y * 1 nhánh súp lơ 
* 15ml nước dashi 


* 1⁄2 lòng đỏ trứng gà 








Cách làm: 

 Súp lơ rửa sạch, luộc chín, rồi thái nhỏ. 

ø. Cho nước dashi, súp lơ vào nồi nấu. 

# Đánh tan lòng đỏ trứng rồi rót vào nói súp lơ, sau đó đảo nhanh tay cho 
trứng chín đều là được. 


4À. \ #2 /đ 


“ -—- 


nữ, Câu — 


jJ na Là 


Nguyên liệu: 

° 3 thìa khoai sọ 

* 1 thìa rau cải 

* 5 ~ 6 thìa nước dashi 


Cách làm: 

r. Khoai sọ gọt vỏ, rửa sạch, bổ miếng nhỏ, sau đó luộc chín, rồi dùng thìa 
hoặc dĩa dầm nát. 

3. Rau cải lấy phản lá, luộc chín, sau đó thái nhỏ. 

z  Đun sôi nước dashi, rồi cho khoai sọ, rau cải vào đun lại cho sôi một lát 

là được. 





To na 62. l0. 010. 6/0/0200 





Nguyên liệu: 

« 2 thìa thịt gà 

« 2 thìa khoai tây 

° 1 thìa nước dashi 

Cách làm: 

¿. Thịt gà luộc chín với một chút muối, sau đó xé hoặc giã nhỏ, rồi để sản ra bát. 

ø. Khoai tây gọt vỏ, luộc hoặc hấp chín, sau đó nghiền mịn. 

ø.  Trộn khoai tây với nước dashi cho sánh lại rôi rưới lên bát thịt gà là 
hoàn thành. 








Nguyên liệu: 

« 2 thìa bí đỏ 

° 1 miếng đậu phụ non 
(khoảng 2x2cm) 

Cách làm: 

¿Bí đỏ gọt vỏ, hấp hoặc luộc chín. Sau đó dằm nát. 

ø. . Đậu phụ luộc chín, rồi dùng thìa hoặc dĩa dằm nát. 

z  Trộn đậu phụ với bí đỏ là hoàn thành. 











VN ' # z 
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Nguyên liệu: 

» 2 thìa bí đỏ 

* 1 thìa đậu Hà Lan 
* 1 thìa nước dashi 





Cách làm: 

/._ Bí đỏ gọt vỏ, rửa sạch, sau đó luộc hoặc hấp chín, rỏi dùng thìa dầm nát. 
2. Đậu Hà Lan luộc chín, bóc vỏ rôi dàm hoặc giã nát. 

#  lrộn đều bí đỏ, đậu Hà Lan với 1 thìa nước dashi là hoàn thành. 


\ 1 #2 a 

chua.  — 
= Ai 3 mau —.. 
và 


Nguyên liệu: 
* 1⁄2 quả cà chua 
°Ò 30 mÌ nước 
á ˆ° 1 miếng phô mai khoảng 
1x1cm 


X 
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Cách làm: 

/ Cà chua bóc vỏ, bỏ hạt, thái nhỏ rôi cho vào nồi xào cùng 30 ml nước 
đến khi cà chua chín mềm. 

2. Cho phô mai vào nồi nấu cùng đến khi nước sôi lại là được. 





THÔI KỲ 2 (7-8 THÁNG TUỔI) 





Nguyên liệu: 

«Ổ 2 thìa bắp cải 

«Ổ 2 thìa thịt gà 

°Ö 50ml nước 

°Ổ 1 thìa bột năng 
* Một chút muối 





Cách làm: 

;. Thịt gà luộc chín, bam nhỏ. 

ø. _ Bấp cải rửa sạch, luộc chín, bãm nhỏ. 

ø. _ Cho thịt gà, bấp cải, muối, nước vào nồi đun với lửa nhỏ khoảng 5 phút. 

¿. Hòa bột năng với 3 thìa nước rồi từ từ rót vào nồi, đun tiếp cho sôi lại là được. 
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Nguyên liệu: 

° 50g mì (bún) khô 
° 150ml nước dashi 
« 2 thìa cà chua 

« 2 thìa thịt gà 
Cách làm: 

Mì khô bẻ khúc nhỏ, luộc chín, rồi xả qua nước lạnh cho hết bột. 

Cà chua bóc vỏ, bỏ hạt, thái nhỏ rồi xào chín. 

Thịt gà luộc với một chút muối, sau đó băm hoặc xé nhỏ. 

Cho nước dashi vào nỏi, đun sôi, rồi cho mì, cà chua, thịt gà vào nấu 
cùng với lửa to cho nước sôi lại là được. 
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Nguyên liệu: 
« 3 thìa cam ngọt 
* 1 thìa sữa chua 





Cách làm: 
+... Cam gọt vỏ, bỏ cùi, hạt, chí lấy nguyên phản tép cam. 
2ø. Trộn cam với sữa chua là hoàn thành. 
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Nguyên liệu: 
° 10g bí đỏ 
* 1 quả đậu cô ve 
° 20g mì udon 
° 200ml nước dashi rau củ 
Cách làm: 
+ Mì udon luộc chín, cắt nhỏ vừa ân. 
2. Bí đỏ gọt vỏ, rửa sạch, thái miếng vuông khoảng 0,5cm. 
# Đậu cô ve tước bỏ xơ, rửa sạch, thái nhò. 
⁄ Cho nước dashi, bí đỏ và đậu cô ve đã chuẩn bị vào nói đun với lửa nhỏ 


đến khi các nguyên liệu chín mềm. 
Cuối cùng cho mì udon vào nồi đun cùng một lát là được. 
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THỜI £Ÿ 5 (7-8 THÁNG TUÔỐI} 





Nguyên liệu: 
° 4 thìa khoai tây 
* 1 thìa cà rốt 

* 1 thìa sữa chua 


Cách làm: 

Khoai tây, cà rốt luộc chín, nghiên nát. 

». Trộn khoai tây, cà rốt với sữa chua thành hỗn hợp sên sệt cho bé dễ ăn 
là hoàn thành. 
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Nguyên liệu: 

°Ò 4 thìa khoai sọ 

° 1 thia ngô 

°Ò 30 mÌ nước dashi 





Cách làm: 

¡. Khoai sọ gọt vỏ, rửa sạch, bổ làm 3, làm 4, sau đó luộc chín, rồi dùng thìa 
hoặc dĩa dầm nát. 

ø. Ngô luộc chín, bàm nhỏ. 

ø.  Đun sôi nước dashi rồi cho khoai sọ, ngô vào nấu cùng đến khi hỗn hợp 
sệt lại là được. 








Nguyên liệu: 

* 50ml cháo 

«Ổ 2 thìa rau bắp cải 
«© 2 thìa thịt gà 

° 30 ml nước dashi 


Cách làm: 
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Xem cách nấu cháo trang 65. 

Rau bắp cải luộc chín, thái nhỏ. 

Thịt gà luộc chín, giã hoặc xé nhỏ. 

Đun sôi nước dashi (hoạc nước luộc rau cú) rồi cho cháo, rau báp cải, 
thịt gà vào nấu cùng đến khi sôi lại là được. 
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9 - 11 tháng tuổi 








Khi bé đã biết dùng lưỡi đẩy lên hàm trên để nghiền nát thức ăn 
một cách thành thạo là có thể bắt đầu tập ăn những thức ăn thỏ hơn. 
Mục tiêu là bẻ có thể dùng lợi để nhai thức ăn, nên các thức ăn có độ 
mềm có thể đễ đàng dùng ngón tay ấn nát (như chuối) là phù hợp với 
các bẻ ở giai đoạn này. 





Cơm nát (nấu theo tÍ lệ 1 gạo : 3 nước) 


Ngoài ra, đây cũng là giai đoạn nên tập cho bé tự cằm và tập cắn 
thức ăn, nên cỏ thể thải cà rốt, củ cải... thành dạng thanh dài, luộc 
chin để bẻ tự càm và tập dùng răng cửa để cản. Với hoa quả cũng vậy, 
có thể bố dọc quả chuối làm 6-8 thanh cho bé tự ăn. Việc này không 
chỉ giúp bẻ thích thủ hơn với việc ăn, mà còn để bé tập cản và ghi nhớ 
miếng thức ăn có độ lớn thể nào là vừa miệng. 





Sang giai đoạn này là lúc có thể tăng ăn dặm lén 3 bũa/ngày với 
mục tiêu để bẻ hấp thu phần lớn dinh dưỡng từ việc ăn đặm. Các bữa 
än nén cách nhau hơn 4 tiếng đồng hò, kết hợp với thời gian biểu vui 
chơi bên ngoài, và giờ giấc ngủ hợp lý sẽ giúp bé có cảm giác đói bụng 
và ăn được nhiều, ngon miệng hơn. 





THỜI GIAN BIỂU ĂN DẶM THỜI KỲ 5 
(Sữa 4O - 5O%, ăn dặm: 6O - 70%) 
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S3 đã xùo 
Hứm 


Nguyên liệ Ấ 
° 15g bí đó: 


\ 
_Ñ ° 10g thịt ức gà 


° 50g nước dashi 





Bí đó gọt vỏ, rửa sạch, hấp chín. Sau đó, dùng thìa cát nhỏ. 

Thịt gà luộc chín, giã nhỏ. 

Cho bí đỏ, thịt gà, nước dashi vào nồi đun với lửa nhỏ khoảng 5 phút 
cho các nguyên liệu ngấm đều vị nước dashi là được. 
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° 15g thịt ức gà 

° 1/2 cây nấm hương 
* 100 ml nước luộc gà 
* 1 thìa bột nâng 





Cách làm: 

/. _ Thịt gà bỏ da, luộc chín. Sau đó thái nhỏ. 

2. Nấm hương rửa sạch, thái nhỏ. 

3 Cho thịt gà, nấm hương vào nồi nước luộc thịt gà, nêm một chút muối 
và đun với lửa nhỏ cho các nguyên liệu chín nhừ. 

z. . Cuối cùng, hòa bột năng với nước rôi từ từ rót vào nồi tạo độ sánh cho 
món ăn. 


° 10 thìa mì Spaghetti 

° 3 thìa sữa chua 

° 1 thìa cà rốt luộc chín 
thái nhỏ 

* 1 thìa đậu cô ve luộc 
chín thái nhỏ 





Đun sôi nước rồi bẻ mì spaghetti, cho vào luộc chín mềm. 





F. 

ø.  Luộc chín cà rốt, đậu cô ve rồi thái nhỏ. 

# Chờ các nguyên liệu nguội thì trộn đều với sữa chua là hoàn thành. 
nquu t(M 

° Thịt gà ẤN 

* Cà rốt 

°Ö Súp lơ Œ 

° Nãm hương 

* Nước dashi L 


*° Muối, dầu ăn _c..~. 


Cách làm: 

Thịt gà lọc bỏ gân, da, thái miếng nhỏ. 

Các loại rau củ rửa sạch, thái miếng nhỏ khoảng 0,5 cm. 

Cho dầu an vào nói, rồi cho thịt gà vào xào chín. 

Lần lượt cho cà rốt, súp lo, nấm hương vào nồi, nêm muối vừa ăn, đảo đều. 

Cuối cùng, cho nước dashi xâm xấp bề mặt, đậy vung và đun đến khi các 
nguyên liệu chín mềm là được. 
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Nguyên liệu: 

* 1 thìa thịt băm 

s 3 thìa rau cải thảo 

° 100ml nước luộc rau củ 

s« một chút muối 

° 1 thìa bột nang 

Cách làm: 

z. _ Cho thịt băm lên chảo xào với một chút muối. Sau đó cho nước dùng vào 
đun cùng với lửa nhỏ cho thịt chín mềm. 

3. Pha bột năng với 3 thìa nước rồi từ từ rót vào nồi cho hỗn hợp thịt sánh lại. 

ø. Rau cải thảo luộc chín mềm, sau đó vớt ra, thái nhỏ. 

z. _ Lấy rau cải ra bát, rưới sốt thịt bam lên trên là hoàn thành. 
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Nguyên liệu: 
* 1/2 củ cải đường 
* 1/4 quả táo 
° 30g thịt bò nạc 
* 1 thia xì dầu 
s 1/2 thìa dầu ăn 





Cách làm: 

/. Thịt bò lọc bỏ hết gân và mỡ, thái miếng nhỏ, mỏng. 

ø. _ Củ cải và táo gọt vỏ, thái miếng vuông khoảng 0,5 cm. 

# Cho dầu ăn vào nói, rồi cho thịt bô vào xào một lát thì cho táo, củ cải 
vào xào cùng. Nêm xì dâu và đảo đều. 

:. Cho khoảng 50ml nước vào nồi, ninh với lửa nhỏ cho các nguyên liệu 
chín nhữ là được. 
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Nguyên liệu: = 
* 15g đậu phụ ..` 
* 1/2 quả cà chua : 
« 2-3 thìa nước dùng dashi 
° Một chút muối, dầu an 


Cách làm: 

. Đậu phụ thái miếng vuông nhỏ khoảng 1 cm. 

». Cà chua rửa sạch, bóc vỏ, bỏ hạt, thái nhỏ. 

ø. Cho dầu ăn vào nôi, rồi cho cà chua vào xào với một chút muối cho cà 
chua chín mềm. 

Cho đậu phụ, nước dashi vào nồi nấu cùng cho các nguyên liệu ngấm 
đều vào nhau là hoàn thành. 
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Nguyên mã „&: 


* 1/2 quả cà tím 
» 2 thìa thịt băm 
° 1 thìa hành lá 

* Một chút muối 
* 1/3 thìa dầu ăn 


Cách làm: 

¿. Cà tím rửa sạch, gọt vỏ, thái miếng vuông khoảng 0,5cm. Sau đó ngâm 
vào bát nước cho đõ thâm. 

ø. Cho dầu ăn, thịt băm vào nồi xào một lát thì cho cà tím vào xào cùng. 
Nêm thêm một chút muối cho vừa ăn. 

# Cho khoảng 30ml nước vào nồi đề đun cho cà và thịt bam chín mềm. 

z._ Cuối cùng, thêm hành lá thái nhỏ vào nồi, đun thêm một lát là được. 


_ 














Nguyên liệu: 

° 50g mì (hoặc bún) 

« 20g thịt bò 

* 1 cây cải ngọt 

* 1 khoanh cà rốt 

* Nước luộc rau củ hoặc 
nước dashi 

° Xì dầu (hoặc nước mắm). 


Cách làm: 

Mijbún luộc qua nước sôi rôi vớt ra, để ráo nước. Cát ngán, cho sẵn vào bát. 

Rau cải rửa sạch, luộc chín, sau đó thái nhỏ. 

Cà rốt luộc chín. 

Thịt bò thái nhỏ, xào chín. 

Đun sôi nỏi nước luộc rau củ/nước dashi, nêm một chút nước mắm hoặc xì dầu 
cho vừa miệng. Trong lúc đun, xếp các nguyên liệu chuẩn bị sẵn ở bước 2, 3, 4 
lên bát bún. Khi nước dùng sôi thì rót lên bát mì/bún là hoàn thành. 
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Nguyên liệu: 
* Bí xanh 

* Thịt nạc băm 
* Hành lá 

* Muối 





Cách làm: 

¿Bí xanh gọt vỏ, khoét bỏ lõi mềm, thái miếng vuông nhỏ. 

ø. Thịt bảám nặn thành từng viên nhỏ. 

z Cho nước vào nồi, đun sôi thì cho viên thịt băm, bí xanh và một chút 
muối vào nấu chín mềm là được. 





Nguyên liệu: 

* 1/2 củ khoai tây 

« 2 thìa thịt heo băm 

*° Một chút muối 

* Nước dashi (hoặc nước 
luộc rau củ) 





Cách làm: 

Khoai tây gọt vỏ, rửa sạch, thái miếng vuông nhỏ khoảng 1 cm. 

s. Cho thịt bám vào nồi xào với một chút muối, đến khi thịt chín thì cho 
khoai tây vào xào cùng. 

z Tiếp đến, cho nước dashi xâm xấp mặt, đậy kín vung, đun với lửa nhỏ 
cho thịt và khoai tây chín mêm là được. 


Jñụ gà số 


cà, uua 


Nguyên liệu: 

* 15g thịt gà 

* 1/2 quả cà chua 
* Một chút xì dầu 
* 1/2 thìa dầu ăn 





Cách làm: 

¿Thịt gà lọc bỏ gân (nếu có), rồi băm nhỏ. 

s. Cà chua lột vỏ, bỏ hạt, thái nhỏ. 

# Cho 1/2 thìa dầu ăn vào nôi, rồi cho thịt gà vào xào gần chín thì cho cà 
chua vào xào cùng. 

:. Văn lửa nhỏ và đậy kín vung, đun cho đến khi cà chua chín mêm. Khi gân 
tát bếp thì cho xì dầu vào, đảo đều là được. 
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Nguyên liệu: 

* 15ml nước dashi 
* 1 nhánh súp lơ 
* 1 thìa cá dăm 





Cách làm: 

r Súp lơ luộc chín, thái thành từng miếng nhỏ. 

».  Ðun sôi nước dashi, rồi cho súp lơ, cá dam vào đun cùng cho nước dashi 
ngấm vào các nguyên liệu. Đến khi nước dashi cạn dân là được. 
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Nguyên liệu: 


‹ * Mì udon 
* 1 quả đậu cô ve 
S.s.v + 15g thịt gà 
_ ° 100ml nước dashi 


* 1 thìa xì dầu 


Cách làm: 

Mì udon, đậu cô ve luộc chín, cát nhỏ, để sẵn vào bát. 

»ø. Thịt gà thái nhỏ, xào chín với một chút xì dâu, rồi đổ ra bát udon. 

z. Cho nước dashi, xì dâu vào nồi, đun sôi rồi chan vào bát udon là hoàn thành. 
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Nguyên liệu: 

- 30g thịt cá hồi 

° 3 nhánh nhỏ súp lơ 
° Dầu ân 


Cách làm: 

r. _ Cá hói lọc bỏ da, bỏ xương, thái mỏng 

»ø.  Súp lơ rửa sạch, luộc chín, thái nhỏ 

# Cho dâu an lên chảo rồi cho cá hồi, xì dầu vào xào chín. 
z. Tiếp theo, cho súp lơ vào đảo cùng một lát là hoàn thành. 


F_—_m. 
Cách làm: 


+ Kiwi gọt vỏ, thái miếng nhỏ, mỏng vừa ăn. 
ø.. Trộn kiWwi với sữa chua là hoàn thành. 
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Nguyên liệu: 
* KỈwi 
* Sữa chua 





ø Có thể thay kiwi bằng các loại hoa quả khác như cam, dâu, dưa hấu... để 
giúp bé thay đổi khẩu vị. 








Nguyên liệu: 

* 1/4 củ khoai tây 

* 1/5 củ cà rốt 

° 1/2 cây nấm hương 

° 10g thịt gà 

° 1 nhánh súp lơ xanh 

° 1 quả trứng 

* 130 ml nước dùng (nước 
dashijluộc rau củ) 

* 1 thìa xì dấu 


Cách làm: 

Khoai tây, cà rốt gọt vỏ, thái miếng vuông nhỏ khoảng 0,5 cm. 

3ø. Thịt gà, nấm hương, súp lơ rửa sạch, thái nhỏ. 

# lrứng đánh tan, đố vào tô nước dùng, thêm 1 thìa xì dấu rồi khuấy đều. 
Sau đó lọc qua rây lưới cho hỗn hợp mịn. 

¿. . Xếp khoai tây, cà rốt, thịt gà, nấm hương, súp lơ vào cốc chịu nhiệt, rồi rót 
hỗn hợp trứng ở bước 3 vào, đậy náp hoặc phủ giấy bạc che kín miệng cốc. 

z. Cho cốc trứng vào nồi hoặc lò hấp khoảng 30-40 phút, khi dùng que tăm 
chọc vào kiểm tra thấy nước chảy ra có màu trong, không đục là được. 
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Bước sang thời kỳ 4, tiếp tục duy trì mỗi ngày 3 bữa ăn chính vi 
phần lớn chất dinh dưỡng cần thiết cho bẻ sẽ được hấp thu qua thức 
ăn dặm. Đồng thời, chế biến thức ăn mềm hơn thức ăn của người lớn 
đề bé tiếp tục luyện tập khả năng dùng răng (hoặc lợi) để nhai thức 
ăn. Mục tiêu đến khi kết thúc giai đoạn ăn dặm (18 tháng tuổi), bé 
có thể ăn cơm như của người lớn. Tuy nhiên, cho đến khi bé được 
khoảng 3 tuổi, thì các thức ăn khác ngoài cơm (ví dụ như rau, cá, 
thịt...) văn cần duy trì chế biến mềm hơn, thải nhỏ hơn thức ăn của 
người lớn. 





- - 


Cơm nấu mém hơn cơm của người lớn 


Sang thời kỷ 4, có thể thử cho bé ăn thêm một số loại hải sản 
như tôm, cua... Tuy nhiên, các thực phẩm này có thể gây dị ứng ở 
một số bẻ, nên tốt nhất cho ăn ít một để theo đõi dần. 


Khi sử dụng dầu ăn để nấu các món chiên, món xào, nên hạn chế 
sao cho mỗi ngày chỉ nên ăn một bữa có sử dụng đầu ăn là tốt nhất. 


Các bé thường có xu hưởng thích đồ ăn có vị rõ ràng. Vì vậy, một 
khi được ăn thức án chế biến mặn thì bẻ sẽ nhớ và không còn muốn 
ăn thức ăn nhạt nữa. Tuy nhiên, việc ăn mặn sớm không tốt cho trẻ 
khi mà hệ thống các cơ quan bải tiết còn non nóớt, chưa phát triển. 
Bởi vậy, khi chế biến thức ăn, vẫn cần duy tri nêm gia vị nhạt gấp 3-4 
lần so với thức ăn binh thường của người lớn. 


THỜI GIAN BIỂU ĂN DẶM 
THỜI KỲ 4 
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Nguyên liệu: 
° Bí đỏ, thịt bảm 
* Nước dashi 

* Xì dầu 





Cách làm: 

,. Bí đỏ rủa sạch, gọt vỏ, thái miếng vuông nhỏ khoáng 1 cm. 

ø. Cho thịt bam vào nói xào chín thì cho bí đỏ vào nấu cùng đến khi các 
nguyên liệu chín mềm. Trong quá trình nấu, thêm nước dashi, hoặc nước 
luộc rau củ vào để không bị cháy và món ản có vị đậm đà hơn. 

3 Irước khi tất bếp, có thế nêm một chút xì dầu. 


% \X 1 Ÿ ã 
'_ @@uBbắpxùc — 
_W ` 





Nguyên liệu: 

* 1 quả đậu báp 

* 1 miếng đậu phụ non 2cm 
° 30ml nước dashi 

* Một chút muối 





Cách làm: 

:._ Đậu báp rửa sạch, để nguyên quả rồi cho vào nỏi luộc chín. 

2. Thái mỏng đậu bắp, và thái đậu phụ thành các miếng vuông nhỏ. 

# Cho đậu báp, muối, đậu phụ và nước dashi vào nồi đun với lửa nhỏ cho 
các nguyên liệu ngấm đều gia vị, đến khi nước cạn dần là được. 








Nguyên liệu: / 
`... ` x.” Xn— __. 
« Ruốc cá hồi Xc=< Cơn tăfw 

« Súp lơ xanh — 

- Nấm hương " ®nh.,Beơ — 

° Rong biến „^ „” & ` 

Cách làm: 

Súp lơ xanh luộc chín, thái nhỏ. 


%» lề 


^ 


Nấm hương thái nhỏ, xào chín mềm. 

Trộn đếu cơm với ruốc cá hỏi, súp lơ xanh, nấm hương. Sau đó 
viên lại thành hình tròn, hoặc thon dài tùy thích. 

Dùng màng bọc thực phẩm bọc viên cơm lại, rồi vận xoắn hai 
đảu cho giống như những chiếc kẹo là hoàn thành. 

Tùy sở thích, có thể dùng rong biển làm đai cuốn xung quanh 
"chiếc kẹo” như trong ảnh, cũng như sáng tạo với nhiều nguyên 
liệu khác nhau, tạo sự mới lạ hấp dẫn cho bữa ân của bé. 





























Nguyên liệu: 

° 3 lá rau cải thảo 

° 100q thịt bam 

« 2 thìa nấm hương băm 
nhỏ 

* Một chút muối hoặc 
nước mắm 


Cách làm: 

r Rau cải thảo rửa sạch, trần qua nước sôi cho mềm. 

3. lrộn đều thịt băm với nấm hương, nước mắm. 

3 Mỏ rộng lá cải thảo, xếp thịt lên làm nhân rồi cuộn tròn lại. 

 Đun sôi nước luộc rau củ, rồi cho rau cải cuốn thịt vào đun chín mềm. 
z. Cuối cùng, cát khúc nhỏ cho bé dễ ăn là hoàn thành. 


ÀX 5 Ñ a4 
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Nguyên liệu: 
° 2 củ khoai sọ 
° 50g thịt bam 

° Một chút muối 
* Nước 





Cách làm: 

¿... Khoai gọt vỏ, rửa sạch, sau đó bố làm 6 hoặc 8 miếng nhỏ. 

2. Cho thịt bãm vào nồi xào chín, sau đó cho khoai vào xào cùng, trong quá 
trình nấu, thinh thoảng thêm một chút nước vào cho khoai không bị cháy. 

#3. Khi khoai bát đầu chín mềm thì nêm muối và đun một lát cho muối ngấm 
vào khoai. 

. Thêm nước xâm xấp mạt khoai, và ninh cho tới khi khoai nhừ hản là được. 
































THỜI KỸ 4 (12-18 THÁNG TUỐI) 


ơm 


Nguyên liệu: 

* 1 bát cơm nhỏ 

* 1 thìa sốt cà chua 
ketchup 

* 1 thìa nấm băm nhỏ 

* † quả trứng 

*° Một chút muối 


Cách làm: 

¿. Trứng đánh tan với một chút muối rồi cho vào chảo láng đều. Rán trứng 
với lửa nhỏ và không đảo để trứng được rán thành lớp tảng mỏng. Khi 
trứng chín, để một lát cho nguội rồi lấy ra đĩa. 

ø. Láng một chút dâu ăn lên chảo, xào nấm cho chín rồi cho cơm, sốt cà 
chua vào xào cùng một lát cho sốt cà chua quện đều vào các nguyên 
liệu là được. 

z. Chia com và trứng thành 2 phản để cuộn 2 chiếc nhỏ. Sau đó cát khúc 
nhỏ cho bé vừa än. 


Nguyên liệu: 

» Đậu phụ 

* Thịt bảm 

°Ö Cà rỐt, 

° Một chút muối 

* Nuớc mám, dảu ăn 


Cách làm: 

¡ Đậu phụ đề ráo nước, sau đó dùng dĩa dầm nát. 

». Cà rốt gọt vỏ, rửa sạch, thái nhỏ. 

øz. Trộn đều đậu phụ với thịt băm, cà rốt, muốijnuớc mắm. 

¿. Viên tròn hỗn hợp đậu phụ ở bước 3, rồi cho vào chảo rán vàng đều là được. 


Án dạm khong nuớốc mắt - 1ƠI 
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Nguyên liệu: 

* 1 cây cải ngọt 

° 5-7 cây nấm nhỏ 
« 20g thịt ức gà 

° Xì dầu 


l đi. =—~ 





Cách làm: 

Thịt gà rửa sạch, thái móng. 

Rau, nãm rửa sạch, thái khúc nhỏ khoảng 1 cm. 

Cho 1/2 muỗng dâu an lên chảo đun nóng rồi lần lượt cho thịt gà, rau, 
nấm vào xào. 

Nêm xì dầu cho bé vừa miệng là hoàn thành. 


TS 


^ 


kà  Wf« 


Nguyên liệu: 
* Cà chua bi 
* Phô mai 





Cách làm: 

¿. . Cà chua bị rửa sạch, cát phần núm rồi dùng thìa gạt bỏ hạt. 

2. Phô mai thái miếng nhỏ vừa với miệng quả cả chua. 

#3. . Xếp phô mai lên quả cà chua rồi cho vào bếp nướng khoảng 3 phút là hoàn 
thành. Khi ăn, bóc vỏ cà chua cho đỡ dai. 





THỜI KY 4 (12-18 THÁNG TUỐI) 
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Nguyên liệu: 

* 4-6 lát cá thái mỏng 
khoảng 0,5 cm 

* † quả trứng gà 

* Bột mì 

* Bột chiên xù 

* Dầu ăn 

* Một chút muối 





Cách làm: 

Cá thái lát mỏng rồi ướp với một chút muối. 

Lân lượt lăn miếng cá qua bột mì, trứng đánh tan, và bột chiên xù. 
Thả miếng cá vào chảo dầu nóng, chiên vàng đều hai mặt là được. 


bà 


#& ‡1e 


gwnắm 


Nguyên liệu: 
s Cơm 

° Cá 

* Súp lơ xanh 


Cách làm: 

:. Cá hấp hoặc chiên chín. Sau đó xé nhỏ. 

ø.  Súp lơ luộc chín, thái nhỏ. 

ø. _ Cho cơm, cá, súp lơ vào bát rồi rác một chút muối (muối tỉnh, hạt nhỏ) vào, 
trộn đêu. Sau đó nắm cơm thành những nắm nhỏ vừa an là hoàn thành. 


Ân đam (hùng nước mát - 103 


Các thực đơn tham thao 






















%ánÑ,mùBap 
sát, & đỏ 


Nguyên liệu: 
° 3 thìa bí đỏ nghiền 
nhuyễn 
* 1 thìa sữa chua 
* 4 lát bánh mì sandwich 
Cách làm: 
£.. Bí đỏ gọt vỏ, khoét bỏ ruột, rồi luộc hoặc hấp chín, sau đó nghiền 
nhuyễn trong lúc bí đỏ còn nóng. 
Trộn đều bí đỏ với sữa chua. 
Phết bí đỏ lên lát bánh mì, rồi dùng 1 lát bánh mì khác xếp chồng lên, 
ấn nhẹ xuống cho 2 lát dính với nhau. 
¿.. Cát bánh mì thành các thanh dài, hoặc thành các miếng có hình thù bắt 
mát đế hấp dẫn, tăng sự thích thú cho bé. 


3. 
*. 


đồánh mù 


Nguyên liệu: 

° Bánh mì sandwich 

*° lrứng 

° Sữa tươi 

Cách làm: 

r Cát bánh mì thành những hình thù bát mắt 

3. Đánh tan lòng đỏ trứng gà và nêm vào đó 1 chút muối. 

# lầm miếng bánh mì qua lòng đỏ trứng gà. 

¿.. Rán sơ bàng dâu an với lửa nhỏ cho miếng bánh chín vàng đều là được. 


- Ấn đạm không nuát má! 


'NN, 


Nguyên liệu: 

* 1 bát cơm nhỏ 

-Ổ 2 khoanh cà rốt mỏng 
- 1 nhánh súp lơ 

* 1/2 quả trứng 





°Ö Dầu ăn 

° Muối 

Cách làm: 

; Cà rốt, súp lơ luộc chín, thái nhỏ. 

ø. Láng dầu ăn lên chảo, đánh tan trứng, rồi đổ vào chảo, đảo nhanh tay. 
z. Khi trứng vẫn còn ướt, cho cơm vào đảo cùng cho trứng quện đều vào cơm. 
¿._ Cho súp lơ, cà rốt vào rang cùng với cơm, nêm muối vừa ăn là hoàn thành. 





l Ta, 
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Nguyên liệu: 

* 1 quả cà chua 

* 4-5 miếng đậu thái 
mỏng khoảng 2x4 cm 

° Muối/nước mắm 





Cách làm: 

/ Cà chua bóc vỏ, bỏ hạt, thái nhỏ. 

ø. Đậu phụ rán vàng xém hai mặt. Lưu ý không rán kỳ quá sẽ làm miếng 
đậu bị cứng. 

z. _ Cho cà chua lên chảo đun chín mềm thì cho đậu phụ, muối hoặc nước mắm 
vào nấu cùng với lửa nhỏ cho các nguyên liệu ngấm đều gia vị là được. 





“A14 20012) )0.06613, 1. 


đỊm) ŠpagÃsll sốt 
tk làm cà đua, 


Nguyên liệu: 

«Ổ 20g Spaghetti 

* 4 thìa thịt bam 
* 1 thìa bơ 

* 3/4 quả cà chua 





Cách làm: 

+. Spaghetti bẻ từng khúc khoảng 3-4 cm. Sau đó cho vào nồi nước 
sôi luộc chín. Khi luộc nhớ cho thêm một chút muối vào nồi 
nước. Sau đó vót ra, để ráo nuớc. 

2ø. Cà chua rửa sạch, bỏ vỏ, hạt, thái miếng nhỏ hạt lựu. 

#  Đun nóng chảo, cho bơ vào đun chảy rồi cho thịt băm, một chút 
muối vào xào. Sau đó, cho cả chua vào xào cùng. 

¿. Khi thịt băm và cà chua chín mềm, cho Spaghetti vào đảo đều và 
đun thêm một lát là được. 





^ˆ câu 
Nguyên liệu: 
* khoai tây 
° Cà rốt 
* Súp lơ 
* Thịt gà 
Cách làm: 
¿.. Thái thịt gà, khoai tây, cà rốt, súp lơ thành các miếng vuông nhỏ vừa ân. 
2. Xào thịt gà, cà rốt, khoai tây rồi nêm muối cho vừa ãn. 
# Đồ nước vào nồi rồi đun cho các nguyên liệu chín. 
¿.. Cuối cùng cho súp lơ vào nồi đun tiếp cho súp lơ và các nguyên liệu 


khác chín mềm là hoàn thành. 
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THÔI KỲ 4 (12-18 THÁNG TUỔI) 
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Nguyên liệu: 4 _“{cc | 
- 80g táo c¡.. đ 

« 60g khoai lang “ 

* 40g củ cải X 


* 1,5 muỗng xì dẫu 
° 1 muỗng đường 
» 80 ml nước dashi 


¬—¬— 


- 


X—~ 


Cách làm: 

/. Các loại củ quả gọt vỏ, rửa sạch. Sau đó thái hình lá dẻ quạt, dày khoảng 5mm. 
Vì cú cải cứng nhất nên cho vào nỏi nấu trước cùng với nước dashi. 

Khi củ cái chín một nứa thì cho khoai lang và táo vào nấu cùng. 

Khi các nguyên liệu bát đâu mẻm thì nêm đường và xì dầu vào, đảo đều. 
Tiếp tục ninh đến khi nước dashi cạn gản hết là hoàn thành. 


ÿ% m $ lý 


hả, cá uôtt 


Nguyên liệu: 
« 200 g cá tuyết 
° 1 thìa lớn bột năng 
* 1 quả trứng 
° 1 thìa nhỏ nuóc mắm, 
một chút muối, hành lá, 
dầu an. 
Cách làm: 
r Cá rửa sạch, lọc bỏ da và xương. Sau đó băm nhỏ hoặc xay nhuyễn. 
ø._ Cho cá băm nhỏ vào bát tô, rồi cho nước mắm, muối, hành lá thái nhỏ 
vào trộn đều. 
z. Cuối cùng, cho trúng đã đánh tan, và bột nàng vào bát trộn cùng. 
¿. Đun nóng chảo, láng dầu ăn đều kháp chảo. 
z. _ Nạn cá thành từng viên nhỏ rồi thả vào chảo rán vàng đều hai mật là 
hoàn thành. 





Án địm không nưøc mất - !OT 


Nguyên liệu: 

* 1 quả trứng 

* 1 chút muối 

° 1 tấm rong biển nori 





Cách làm: 

Đánh tan trứng, nêm một chút xíu muối vừa ăn. 

3. Láng dâu an lên chảo, rồi đổ một lớp trứng mỏng lên chảo. 

# Khi trứng khô mặt thì cuộn tròn lại và tát bếp. Chờ trứng nguội thì cắt 
miếng vừa an cho bé. 

⁄. . Ngoài ra, có thế trải tấm rong biển nori ở trên lớp trứng rồi mới cuộn lại 
để có món trứng cuộn rong biển lạ mắt cho bé. 


X ! F. ¿ 
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Nguyên liệu: 

* †1 cây rau cải bó xôi 
(hoặc cải ngọt) 

À.¿/ ° 10ml nước dashi 

° 1 chút xíu xì dầu 

* 1 chút vừng 





Cách làm: 

1 Rau cải để nguyên gốc, rửa sạch. 

2... Cho rau vào nối nước luộc chín mềm. Sau khi vớt rau ra, ngâm ngay vào 
bát nước lạnh để giữ màu xanh tươi. 
Vót rau lên và vát sạch nước. Sau đó, cắt bỏ gốc, và thái nhỏ. 

¿ Cho rau vào bát, trộn đều với nước dashi và xi dảu. Sau đó, vát nhẹ cho 
bớt nước, rồi rác vừng lên trên là hoàn thành. 





THỜI KÝ 4 (12-18 THÁNG TUỐI}) 






















Nguyên liệu: ⁄ 

° 30q rau cải bó xôi c¡ nL 

° † quả trứng F “._ 
° 10ml nước dùng dashi, n1quu Câk bớ Xớt 


1⁄2 thìa dầu ãn 
* 1/3 thìa xi dầu 


Cách làm: 

;  Đun sôi nỏi nước, bỏ vào đó một chút muối và cho rau cải bó xôi 

đã rủa sạch vào luộc chín. Việc luộc rau trước sẽ giúp rau cải bó 

xôi không bị đắng. 

Vót rau ra, nhúng qua bát nước lạnh để giữ màu xanh, rồi vắt 

sạch nước. Sau đó, thái nhỏ. 

# Đánh tan trứng vào một bát con, trộn đều với rau cải bó xôi, xì 
dầu, nước dashi. 

¿ Láng dâu àn lên chảo, đun một lát cho nóng, rồi đố một lớp 
trứng móng và đêu kháp chảo. Khi bẻ mặt khô dẫn thì cuộn tròn 
miếng trúng lại. 

z. _ Chờ cho trứng nguội thì cát thành từng khúc nhỏ vừa án là hoàn thành. 


lš 


Äna đạm thông nuoc mát - 109 


Cặc thưc đoọoa fMWaøt thậo 

















Nguyên liệu: § 

* 100g cá Ớ 

* 1 CÚ cải % 2 
* 1/3 củ cà rốt q% 
° 20g đậu Hà Lan củ 

* Dầu ăn, xì dầu 

s 100ml nước dashi 


Cách làm: 

+ Củ cải, cà rốt gọt vỏ, rửa sạch, thái miếng vuông khoảng 1cm. 

3. Cá lọc bỏ xương, da, rồi thái miếng vuông khoảng 1,5cm. 

# Cho dầu ăn vào nồi, sau đó cho củ cải, cà rốt vào xào. Trong quá trình 
xào, thinh thoảng cho thêm chút nước dashi vào nỏi để nguyên liệu 
không bị cháy. 

⁄ Khi củ cải, cà rốt chín được một nửa thì cho thêm cá vào xào, sau đó 
nêm xì dầu vừa ăn. 

%. Khi xì dầu ngấm vào các nguyên liệu thì đổ nước dashi vào nói, ninh 
cho nước dùng gần cạn hết và các nguyên liệu chín nhừ. 

ø. _ Đậu Hà Lan rất nhanh chín, nên cho vào nỏi sau cùng, trước khi tất bếp 
khoảng vài phút là được. 


Nguyên liệu 

(cho 2 cốc 100ml): 

* 1 qua trúng 

* 150ml nước dùng 
dashi (hoặc nước luộc 
gà) 

° 10g thịt gà (nên dùng 
thịt ức gà} 

* 1 cây nấm hương tươi 

° 2 con tôm 

»° 1/2 thìa cà phê xì dâu 

*° 1/3 thìa muối 


Cách làm: 
r. Thịt gà rửa sạch, thái nhỏ. 
Sau đó đem uớp với chút xíu 


xì dầu, Œ. 


»ø, Nấm nhặt bỏ chân, rủa sạch 
rồi thái mỏng 
+ Tôm rủa sạch, bóc vỏ rồi 


dùng tăm để tách bỏ ruột >, 


đen ở lung tôm. 

. Đập trúng ra bát tô, khẽ 
đánh tan (không đánh nổi 
bọt). Tiếp theo cho nước 
dashi đã để nguội (khoảng 
25 - 30°€ là tốt nhất), muối, 
xì dâu vào bát trứng và 


Lưu ÿ; “hi hấp trưn 
khuấy đều. miệt 
% Dùng rây lọc hỗn hợp trủng.  sạci 
Việc này có tác dụng làm rỗ mã 
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cho món ăn mềm và mịn 
hơn. 

Xếp tất cả các nguyên liệu 
vào cốc chịu nhiệt, rồi rót 
hỗn hợp trứng đã lọc qua 
rây vao. 

Hấp trứng khoảng 30 phút, 
cho đến khi trứng đông lại. 
Dùng tâm tre xiên thử thấy 
có nước màu trong chảy ra 
là trứng đã chín. Nếu nước 
chảy ra có màu đục thì phải 
tiếp tục hấp thêm. 
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1. Có phải ăn dặm kiều Nhật thì không nêm gia vị? 

Phương pháp ân dâm kiều Nhật không khuyến khích nêm muối, xi dảu...vào 
món àn dạm cho đến khi bé 1 tuổi. Mạc dù có thế thấy các bé thường thích các 
món an có vị đạm đả, nếu nấu ân mà nêm muối vào thì con sẽ an nhiều hơn, tuy 
nhiên, một khi đã được ân mạn thì bé sẽ không còn muốn ân các món nhạt, không 
được nêm gia vị nữa. Trong khi đỏ, việc an mận từ sớm sẽ gây áp lực không tốt lên 
hệ bài tiết còn non nớt của bẻ. Vì vậy trong giai đoạn đảu (5 - 6 tháng), về cơ bản 
là không nêm mám, muối, dâu an hay bất cứ gia vị gì vào thức an. Chúng ta có 
thể khác phục bằng những cách như: sử dụng nước táo ép trộn với chảo đề mỏn 
án có vị ngọt, hay sử dụng nước dashi, nước luộc rau củ pha loâng cho món ân cô 
vị đậm đà hơn. Từ khoảng 7 - 8 tháng, đối với những khi bé có biếu hiện biếng ân, 
thì có thể nêm một lượng nhỏ muối hay xì dâu khi chế biến đề cái thiện, nhưng về 
cơ bản, rất nên hạn chế nêm gia vị cho đến khi bé 1 tuổi. 


2. Ăn dặm kiều Nhật khuyến khích trữ đông thức ăn? 


Đặc điểm của ân dàm là mỗi bữa cản phải đảm bảo đủ món tỉnh bột, món 
đạm và vitamin cho bé. Trong khi đỏ, lượng nguyên liêu dùng đế chế biến từng 
môn lại rất ít. Vị vậy, đề tiết kiệm nguyên liêu và thời gian, giải pháp tối uu lä tập 
trung chế biến, rôi trữ đông đế dùng dân. Nếu biết trữ đông đúng cách, tuân thủ 
han sử dụng, và có cách rä đòng hợp lý thi đô an đông lạnh vân đảm bảo giá trị 
dinh dưỡng, độ thơm ngon, đỏng thời tiết kiêm được rất nhiều thời gian, công 
sức cho các mẹ và gia đình. 


5. Khi nào thì nên chuyến tiếp giữa các giai đoạn? 

Do cơ thể và sự phát triển của mỗi bé một khác nên việc chia thời kỳ an dâm 
theo thảng tuối chỉ mang tính chất tham khảo. Vi dụ như khi bé được 9 tháng 15 
ngày mà vản chưa thực sự ân tốt các món ân ở thời kỳ 2 (với những biếu hiện như 
ân thức an thô thì hay nôn oe, tiêu hóa không tốt...) thì vẫn không nhất thiết phải 
chuyền sang an dậm thời kỳ 3. Việc chuyến tiếp giữa các thời kỳ chí nên thực hiện 
từng bước một, khi bé đã sản sàng. Tốt nhất nên trộn một phân thức an thô hơn 
vào thức àn của giai đoạn hiện tại đề bé làm quen dân. 


4.. Người lớn có nên nhai sản thức ăn rồi bón cho bé? 


Nhiều khi thấy người lớn ngỏi an, bé thường nhìn theo rất thòỏm thèm khiến 
chúng ta có tâm lý “tôi nghiệp”, nhai sản thức ân cho mềm rồi bón cho bé ân 
cùng. Nhưng trong miệng chúng ta có chứa rất nhiều vi khuẩn, có thể là bình 
thường với cơ thế người lớn, nhưng ở trẻ em lại cô thế gây sâu râng, cảm cúm và 
các bệnh truyền nhiễm khác. Vì vậy, tuyệt đối không nên làm cách này đế đám 
bảo vệ sinh và sức khỏe cho các bé. 
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S. Ý nghĩa của việc cho bé tập bốc thức ăn là gi? 

Thông thường, khi sang thời ky thứ 3, có thế tập cho bé tự câm và tập cán 
thức ân bàng cách thái cả rốt, củ cai... thành dạng thanh dài, luộc chín đề bé tụ 
cảm và tập dùng ràng cửa đề cán. Với hoa quả, có thể bố dọc quả chuối làm 6-8 
thanh cho bẻ tự àn. Việc này không chi giúp bé thịch thủ và tập trung hơn với bữa 
an, mà còn để bé tập và ghi nhớ miếng thức an có độ lớn thế nào là vừa miệng. 
Điều này cũng tương tụ như việc đế cho bé tụ xúc thúc ân. 


6. Tại sao đậu phụ lại được chia vào nhóm “chất đạm”? 


Có loại chất đạm có nguồn gốc động vật (nhu thịt, trứng, sữa...), và loại chất 
đạm có nguồn gốc thực vật (chủ yếu là các loai đâu đỏ). Trong thời kỳ ân dạm đầu 
tiên, đâu phụ (làm từ đậu tương) thường được lựa chọn trong các thực đơn nhàm 
đảm bảo cung cấp chất đạm cho bẻ. Tuy nhiên, đậu tương là loại thục phám có 
thành phân gây dị ứng, nên khi cho bé ân, cân lưu ý theo dõi phản ứng của bé. 


7. Sự khác nhau giữa cả thịt trắng, cả thịt đỏ? 


Ở Nhật có cách chia cá thành các loại: cá thịt tráng (cá tuyết, cá hông, cá 
dẹt, cá đục, cá hỏi v.v.}, cả thịt đỏ (cá ngủ), cá lung xanh (cá mòi, cá bạc má, cá thu 
v.v.). Trong đó, cá thịt tráng bao gồm chủ yếu là các loại cá ít vận động, thưởng 
chỉ bơi khi tìm kiếm thức an hay lần trốn kẻ thù nên các cơ kém phát triến, do đó 
thịt cá có cấu trúc mêm, dê tiêu hóa, phù hợp nhất với trẻ em, đạc biệt là trong 
thời kỳ an dam. 


8. Bé chỉ khóc đòi sữa mà không chịu ăn dậm? 


Việc này thường xuất hiện ở các bé háu an. Một khi đói, bé muốn được ân no 
ngay nên thường thích uống sữa cho nhanh chứ không thế kiên nhân chờ đợi đế 
được bón từng thìa ân dạm. Với những bé nây, nên điều chỉnh thời gian àn dâm 
lên sớm hơn khoảng 30 phút đề bé có thời qian thong thả thưởng thức bữa án. 


9. Bé sắp bước sang tháng thử 6 nhưng môi bữa ăn dặm rất 
ít, liệu có thế tăng ăn dặm lên 2 bữa/ngày? 


Với các bé an ít, thì việc tang bữa ân dàm sẽ giúp tâng tổng lượng an trong 
mỗi ngày. Và mặc dù lương ân không nhiều, nhưng quan trong hơn là tạo nhịp 
sinh hoạt và thói quen an uống đều đân, đúng giờ giấc cho bẻ. 


1O. Phải làm sao khi đang trong giai đoạn ăn dặm mà bẻ bị 
ốm, sốt, không muốn ăn nữa? 


Cũng giống như người lớn, những lúc cơ thế mệt mỏi, bé thường có biếu 











hiện ăn uống không nhiệt tình. Những lúc như vạy, nên chọn các loại thức an dề 
tiêu hóa như cháo hay các loại cá thịt tráng, rau củ ninh nhừ ... Khi bé hoàn toàn 
không hợp tác, có thế dùng an dạm tạm thời. Khi bé phục hồi, thay vì ép cho bé 
an thật nhiêu để bù lại khoảng thời gian ngừng an dạm, nên bát đâu lại từ từ, có 
thể với một lượng nhỏ bàng một nửa lượng ân trước khi bị ốm. 


T1. Bé 7 - 8 tháng tuôi nhưng không chịu ăn chảo, chỉ muốn ăn 
cơm như người lớn? 


Đúng là cỏ những bé chỉ thích an đỏ nấu loâng và mềm, nhưng cùng không 
ít bé thích an thô từ sớm. Dù là sở thích của bé, nhưng mới 7-8 thảng tuổi mà cho 
ân cơm vân là quả sớm, lợi cũng như cơ hàm chưa đủ phát triển đề thích nghi, dẫn 
đến việc bé không nhai mà có xu hướng nuốt chứng. Khi nấu cháo có thế cho ít 
nước hơn bình thường, gân như cơm nát đế đảm bảo độ mêm cần thiết phù hợp 
với tháng tuổi của bé. 


12. Bé 8 tháng tuổi vẫn chưa mọc răng cửa, liệu có nên tăng 
độ thô của thức ăn? 


Việc tang độ thô của thức ân không liên quan đến việc bẻ mọc râng sớm hay 
muộn. Răng cửa chỉ có tác dụng cán thức an, còn việc bé có thế dùng rang để 
nhai và nghiền nát thức ân chỉ thục sự bát đâu khi xuất hiện rang hàm (1 tuổi - 1 
tuổi rưỡi) . Trước đó, bé chủ yếu dùng lưỡi và lợi đế nghiên thức ân, nên những 
thời kỳ đâu, màc dù chưa mọc rang nhưng vẫn có thể tàng độ thô từ dang lỏng 
đến mềm mịn như sữa chua, đến mềm như đâu phụ rôi mêm như chuối... 


15. Bé lúc nào cũng thèm ăn, cho ăn bao nhiêu cũng vừa? 


Nhiêu bé an uống nhiệt tình quá đến mức bố mẹ lo láng nguy cơ con bị béo 
phi. Tuy nhiên, chỉ cần thực hiện đúng nguyên tác an uống đủ bữa, đúng giờ giấc, 
hạn chế không cho ăn quả nhiều chất đạm đề trãnh gây áp lực lên cơ quan tiêu 
hóa, bài tiết là được, còn lượng än bao nhiêu có thế tùy vào nhu cảu cơ thế của 
bé. Khi lượng an quá nhiêu đến mức phải lo láng, có thế "ham phanh” bàng cách 
tang độ thô, thái miếng thúc an to hơn đề bẻ phải dành ít nhiêu thời gian và nỗ 
lực cho việc an, khi đó, lượng an sẽ tự nhiên giảm xuống. 


14. Lượng ăn một bữa bao nhiêu là đủ? 


Quả thực cơ thể mỗi bé có một nhu cảu an uống và khả nàng hấp thụ khác 
nhau nên khó có thế đưa ra một lượng ân cụ thế đề áp dụng chung cho các bé. 
Theo các nghiên cứu cho thấy, khi cảm thấy thiếu chất thì cơ thế bé sẽ tự biết 
điêu chinh đế hấp thu nhiều những chất dinh dưỡng còn thiếu hụt. Đây là lý do 
vì sao các bé ân ít nhưng vẫn đảm bảo cân bàng dinh duông trong cơ thế. Chi cân 





bé khỏe manh, vui chơi vui vẻ, chiều cao cân nàng phát triến trong biếu đỏ chuẩn 
thì không có gì đáng lo ngại. 


15. Bé chỉ thích trộn các loại thức ăn với nhau? 


Các bề thường có xu hướng thích an trộn nhất vào thời kỳ 2 (7 - 8 tháng 
tuổi). Irong khi các thức an thuộc nhóm tỉnh bột thường trơn và dễ nuốt, thì một 
Số loại rau củ nhiều chất xơ khi chế biến bình thường sẽ lồn nhồn, khó nuốt. Mục 
đích của việc chia riêng từng món là đề bé cảm nhận được vị ngon của từng loại 
thức ăn, và để theo dõi dị ứng, cũng như sở thích, sở ghét với từng món của bé. 
Nhưng cũng không cản phải suy nghỉ cứng nhác, không nhất thiết lúc nào cũng 
phải chia riêng các món an với nhau. Có thể khác phục dản dân bàng cách pha 
thêm nước bột nang vào cho món ân trơn sánh, dề nuối. 


16. Thời gian ăn một bữa bao lâu là vừa? 


Lượng an và cách ân ở mỗi bé là khác nhau, thông thường môi bừa ân 
thường chi nên kéo dài khoảng 20 - 40 phút. 


17. Làm sao đề bé tập trung vào bữa ăn? 


Trước hết bố mẹ cân dạy đề bé phản biệt giờ ân và giờ chơi. Ngay trước bữa 
ân, bố mẹ chủ động “rủ” con cùng dọn dẹp và cất gọn đỏ chơi. Việc sử dụng ghế 
ản dạm như một thói quen cũng giúp bé ngỏi im, không chạy đi chạy lại trong 
bữa an. Nếu bé không tập trung, bố mẹ có thể bát chuyên vui vẻ, khéo léo gợi con 
quay vê chủ đê an uống bàng cách trâm trồ khen con an giỏi, chỉ cho con thấy 
thức an này giống hình bông hoa, hay tròn tròn như hình quả trứng... Điều quan 
trọng là làm sao tạo không khí bữa an vui vẻ, thoải mái không những cho con, 
mà cho cả gia đình. 


18. Con có biếu hiện chán ăn, nhất là không chịu ăn rau? 


Các loại rau chứa nhiều chất xo, và các loại vitamin rất cản thiết cho sự phát 
triển. Nhưng với các bé, các món rau luộc, rau xào thường không phải là món ân 
hấp dẫn do có cảm giác xơ, không kích thích được vị giác. Vì vậy, cản kiên nhãn 
tập cho bé an dân dân, kết hợp cách chế biến trộn cùng các thức an khác, như 
trön rau với sữa chua, nấu soup rau... 


19. Thỉnh thoảng, bẻ đi ¡ ra nguyên miếng rau hay cà rốt. Có 
phải do bé không tiêu hóa tốt và không hấp thu được dinh 
cưỡng từ các loại thức ăn này? 


Khi an các loại thức an có nhiêu chất xơ, bé thường | ra nguyên miếng thức 
án đó khiến nhiều bố mẹ lo láng ràng con tiêu hóa không tốt. Trên thực tế, đây 








là hiện tượng thường thấy, bé không những vẫn hấp thu được chất dinh dưỡng 
từ các thức an này, mà việc tiếp tục cho bé an liên tục sẽ càng làm tảng hiệu quả 
hấp thu. Có một điều cản lưu ý khi chế biến các thức än nhiêu chất xơ, là nên đập 
dập, thái nhỏ đế khả năng tiêu hóa và hấp thu được cao nhất. 


20. Phân của bé cỏ vấn đề là do cách ăn dặm? 


Có thế nói thức ân là yếu tố quan trọng ảnh hưởng đến phản cua bé. Nhiêu 
khi chí cản cải thiện chế độ an là giải quyết được vấn đề ngay. 

® - Bé bị táo bón: cho bé uống nhiều nước, ân thức ân cỏ chất xơ như 
rau, khoai lang... Các món ân có dùng bọt thạch agar cũng có tác dụng 
tốt. Việc dùng dầu ân khi chế biến (với mức độ hợp lý} cũng giúp cải 
thiện tình hình. 

® - Bé bị tiêu chảy: bé bị tiêu chảy có thế do nhiêm vị khuần, hoạc đơn 
thuản là do thúc an. Lời khuyên chu yếu là nếu bé bị nạng, kèm nôn trớ, 
cầu gát, khó chịu thi nên cho đi khám đế tìm nguyên nhân, còn nếu bẻ 
vẫn chơi vui vé binh thường thì chỉ cản tạm dừng việc ân dâm đề theo 
dõi, khi nào khỏi thi lại cho ân uống bình thường. Cháo cà rốt, cháo tảo 
là các loại thức an khá tốt cho các bé bị tiêu chảy. 


21. Làm gi lúc con biếng ăn? 


Nhiêu mẹ nói ràng, con nhà mình ban đầu rất hợp tác, vậy mà tự nhiên đến 
một giai đoạn nào đó, bé không còn hứng thủ gi với việc an, đến bữa chỉ ân 1, 2 
thia rồi mím chat môi. Việc biếng an có thế kéo dài hàng tuân, có khi hàng tháng. 
Trước hết chúng ta cản tìm hiểu nguyên nhàn chán ân của bé là do đâu: 
e _ Do bé ốm đau, mệt mói. 
e _ Do biếng ăn sinh lý (mạc dù bé vân khỏe mạnh, vui chơi binh thường) 
e __ Do đã quá quen và cảm thấy nhàm chản với những mỏn ân có cách chế 
biến tương đối giống nhau mỗi ngày 
e _ Do món an không hợp khầu vị 
e _ Do các bữa an quá gắn nhau, khiến bé không bao giờ có cảm giác đói, 
hay thèm an 
e _ Chuyén tiếp giữa các thời kỳ khi bé chưa sản sàng 
e _ Do ức chế về tâm lý khi thưởng xuyên bị ép àn 
e _ Doảnh hưởng của môi trường xung quanh 


Là người gản gũi với bé hàng ngày, chúng ta nên quan sát và đoán xem 
nguyên nhàn biếng an của con là gi, để từ đó có cách cải thiện tình hình hiệu 
quả nhất. 

e Do bé ốm đau, mệt mỏi nấu những món bé thích, nấu mẻm và dễ 
nuốt hơn bình thường. Sau khi tình trang cải thiện thì tiếp tục tang 





độ thô. 

e _ Do biếng an sinh lý t có thể kết hợp nhiều biện pháp khác nhau như 
cho bé ân nhiều món ân trong một bữa, mỗi món một chút. Nếu lượng 
än môi bừa ít thì tang số bữa lên. Uu tiên các món bé thích, món dẻ 
nuốt, lạ miệng, trang trí lạ mát... Tất nhiên việc bé an ít trong giai đoạn 
này là khó tránh, qua giai đoạn này bẻ sẽ lại an uống bình thường. 

e .. Do đã quá quen và cảm thấy nhàm chán với những món an có cách chế 
biến tương đối giống nhau môi ngày b thay đồi cách chế biến, không 
ngừng sáng tạo những món an mới, đạc biệt những món án bát mắt, 
phù hợp với sở thích của bé. 

e _ Do món an không hợp khẩu vi P có thế trộn món ăn yêu thích với các 
món khác, vừa giúp bé khám phá hương vị mới, đồng thời đảm bảo 
cung cáp đủ chất dinh dưỡng 

e _ Do các bữa an quá gân nhau, khiến bé không bao giờ có cảm giác đói, 
hay thèm an t đảm bảo các bữa ân dạm cách nhau từ 4 tiếng trở lên. 
Kết hợp cho bé vui chơi, vận động ngoài trời đề bé nhanh càm thấy đói, 
ân sẽ ngon miệng hơn 

e - Chuyến tiếp giữa các thời kỳ khi bé chưa sản sàng * việc chia thời kỳ 
ân dàm chỉ là tương đối chủ không nên quá cứng nhác. Chỉ khi bé đa 
ân tốt các món ân ở một thời ky thi mới chuyến sang thời ky tiếp theo. 

e _ Do ức chế về tâm ly khi thường xuyên bị ép ân › nhu câu ân uống của 
các bé, cũng giống như người lớn, rất khác nhau ở mỗi người tùy vào 
các điều kiện cụ thế. Vì vậy, việc so sánh lượng an của các bé là việc 
không cần thiết. Các bé sẽ chí an khi có nhu câu, việc ép ân sẽ gây tâm 
lý khỏng tốt, dân đến cảm giác sơ bữa ân trong thời gian dài. 

e Do ảnh hưởng của môi trường xung quanh b môi trường xung quanh 
trong bữa ân dạm cũng rất quan trọng. Quanh bàn ản có nhiêu đô 
chơi, tiếng ti vi... sẽ khiến bé phân tán, không thế tập trung vào bừa án. 
Ngược lại, bé được an cơm cùng các bạn, hoạc ân cùng ông bà, bố mẹ 
sẽ dế tập trung hơn. Đông thời, bé có thể quan sát, ghỉ nhớ và học theo 
cách ân của người xung quanh một cách hết sức tự nhiên. 


22. Có cần cho bé uống thử nước trái cây trước khi chính 
thức tập cho bé ăn dặm không? 

Vẻ mạt dinh dưỡng thì việc này là không cân thiết vì trước khi ân dâm, các 
chất dinh dưỡng cân thiết cho bé đều được cung cấp từ sữa mẹ. Các loại nước trái 
cây thường có vị ngọt hấp dẫn nên bé thường muốn uống nhiều, và sau đó dế 
cảm thấy no bụng, dân đến bú sữa kém, và có thế ánh hưởng tới việc än dạm sau 
này. Vì vây, nếu cho bé uống nước trải cây, thời gian đâu nên pha loãng với nước, 
và tránh cho uống nhiêu đề không làm ảnh hưởng tới lượng sữa, lượng thức ân 








thực sự cân thiết cho bé. 


25. Nên cho bé ăn sữa chua từ khi nào? 


Sữa chua có cấu trúc mêm, mịn, lại dễ tiêu hóa nên nếu bé không bị dị ứng 
với sửa thì từ 5-6 tháng tuổi đã cô thể dùng sữa chua (không đường) đề chế biến 
an dạm cho bé. Sữa chua rất hop đề trộn lân các loại rau, hoa quả cho bé àn dậm. 


Sau một tuổi, do việc bú sữa mẹ (sữa công thức) giảm dân nên lượng canxi 
hấp thụ được cũng ít đi. Vì vậy, có thề dùng sữa chua làm đỏ ân vật hoạc tráng 
miệng đế bố sung canxi cho các bé. 


24. Cách cho bé ngồi ăn khi mới tập ăn dặm? 


Nếu bé chưa ngỏi vững thi bế sao cho bé ngỏi lên đùi, đâu bé tụa vào cánh 
tay mẹ. Sau đó, khi bé đã có thể tự ngồi vững một mình thì nên chuẩn bị ghế ngồi 
cố định cho bẻ. 


25. Bước sang thời kỳ 2, thức ăn có độ thô hơn nhưng bé 
không chịu nhai mà nuốt chứng. Làm thế nào để dạy cho 
bé tập nhai? 


Các bé có xu hướng nuốt chứng khi thức an quả mềm hoặc quá cứng so với 
khá nàng nhai của bé. Vì vậy, trước hết cha mẹ nên xem lại độ thô, độ lớn của thức 
ân khi chế biến có phù hợp với bé không. Đông thời, khi cho bé an, cha mẹ nên 
chủ động làm động tác nhai để bé nhìn thấy và có phản xạ bát chước làm theo. 


26. Bé mới ăn được vài miếng thì mất tập trung, khóc đòi đồ 
chơi, xem tỉ vị? 


Khi thị giác, thính giác, khả nang van động của bé phát triển thì trí tò mò và 
sự quan tâm tới sự vật, sự việc xung quanh cũng phát triền theo. Vì thế, ngay cá 
trong việc an uống, bẻ cũng rất dễ mất tập trung vào bữa ân bởi những thú hấp 
dẫn khác ở xung quanh. Đây có thế coi là một giai đoạn phát triến tụ nhiên của 
bé, nên mạc dù không phải là điêu đáng lo, nhưng cha mẹ nên cố gáng không 
chiều theo bé bàng cách mở tỉ vi, đưa đồ chơi..., nhất là không nên bế bé đi an 
tong. Khi bé không còn muốn án thì có thế dọn bữa đế bé phân biệt rô ràng giờ 
an và giờ chơi. 


27. Mặc dù đã tập cho bé tự cầm thia dĩa nhưng đã hơn 1 tuối 
mà bé vẫn chưa quen và tự xúc ăn được? 


Đây là điều rất bình thường với các bé ở giai đoạn này. Nhiêu khi chúng ta 
có thể cảm thấy rất nản vì phải dọn dẹp "bãi chiến trường” sau bữa ân của con 





nên có xu hướng "đế mẹ xúc, mẹ bón hộ” cho nhanh gọn. Nhưng việc để cho bé 
tự cảm thia đia xúc thức ân cũng rất quan trọng, vừa giúp bé thích thú hơn với 
bữa an, đồng thời đề bé tự lập sớm trong việc ân uống sau này. Ú giai đoạn mới 
tập xúc ân, cha mẹ không phải nôn nóng, mà nên ở bên cạnh, đỡ tay rôi cùng con 
đút thức ân vào miệng. Bên cạnh đó, việc cho bẻ ngói cùng bàn an với người lớn 
cũng là cơ hội đế bé quan sát và học cách an từ người lớn, giúp bé tự ân tiến bộ 
nhanh hơn. 


28. Bé không ăn được đồ ăn có độ thô theo đúng tiến độ 
hướng cdiẫn? 


Cách tiến hành an dặm và việc chia giai đoạn chỉ mang tính chất tham khảo 
vì cơ thể và sự phát triền của các bé là khác nhau. Trước hết, cha mẹ nên tìm hiếu 
xem cách tâng độ thô có hợp lý không, có đột ngột với bé không. Khi muốn táng 
độ thô thì tốt nhất nên trộn một phân thức an thô hơn vào thức an mềm mà bé 
đã an quen trước đó để bé có thời gian thích nghỉ, làm quen. 


29. Khi nào thì có thế bắt đầu cho bé uống sữa tươi? 


Sau một tuối, có thể bát đâu cho bé uống sữa tươi, và nên hạn chế dùng loại 
sữa tươi có đường. 


3O. Có cần thiết cho bé ăn giữa buối (ăn vặt) không? 


Do dạ dày của bé còn nhỏ, không thế an nhiều một lúc, nên ngoài ba bữa 
an chính, cản bố sung thêm nàng lượng và dinh dưỡng cho bé thông qua các bữa 
ân vật (an giữa buồi). Với ý nghia đó, vào các bữa an vạt, thay vì cho bé an kẹo, 
bánh quy ngọt, thì nên chọn các loại thức an như sữa tươi, các chế phẩm từ sữa, 
hoa quả ...và cho an với lượng và thời gian phù hợp đế tránh ảnh hưởng tới việc 
an ở bữa chính. 


31. Khi bé bị ốm sốt, có nên dừng ăn dặm? 
Có nhiêu nguyên nhân khiến bé bị sốt, nhưng nếu bé vẫn tình táo, vui đùa 
thì có thế tiếp tục cho ân dạm như bình thường. 


32. Bé chán ăn trường kỳ, làm sao đề bé quan tâm trở lại với 
việc ăn uống? 

Bên cạnh việc tìm hiếu nguyên nhân và kiên trì kết hợp nhiều biện pháp khác 
nhau, có một cách tương đối hiệu quả nữa là cha mẹ rủ bé cùng tham gia hay 
ngồi cạnh quan sát quá trình chế biến đế bé quan tâm và hứng thú hơn với món 
än. [rong lúc đó, cha mẹ trò chuyện, giới thiệu cách làm, và có thế “nhờ” bé giúp 
một số công đoạn. Đến bữa ân, cha mẹ nhác lại và cảm ơn việc bé đã giúp đỡ, chác 
chán bé sẽ rất vui mừng, và cảm thấy ngon miệng hơn với “thành quả” của mình. 





353. Cha mẹ lo lẳng khi bé có biếu hiện béo phì? 

Điều quan trọng là cha mẹ cản chú ý tạo thói quen an uống, sinh hoạt hàng 
ngày hợp lý, tránh không đế tới khi bé bị béo phì rói mới vội vàng thay đối thói 
quen. Trong quá trình ân dam, cân đảm bảo thực hiện an đúng bữa, đúng giờ và 
hợp lý. Vào các bữa ăn vạt thì tránh cho an kẹo, số cô la hay các loại bánh ngọt 
khác, thay vào đỏ nên tập trung vào các món an như hoa quả, sữa v.v. Đông thời, 
kết hợp cho bé vui chơi, vận động nhiều ở ngoài trời. Với các bé an quá nhiêu, 
thi cách hạn chế tốt nhất không phái ở việc ngàn không cho bé an, mà ở chô biết 
cách nhác nhở để bé “an chậm, nhai kỹ”. 


34. Khi nào nên tập cho bé uống bằng cốc? 

Thông thường, từ khoảng 9 tháng tuổi, cha mẹ nên cho bé làm quen và luyện 
tập từ từ đề đến khoảng 1 tuổi bé có thế uống nước bàng cốc. Quan trọng nhất 
khi luyện tập là không để bé ngửa mặt lên mà phải cúi mặt xuống, và đật sao cho 
hai möi kẹp lấy miệng cốc. Cứ như vậy, mỏi lần tập uống một chút thì bé sẽ quen 


và tiến bộ dản. 
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một ngướởi tỏi yêu mến... 


Mùa đông nảm ấy, tôi nói với Ông 
rắng tôi muốn nghỉ việc để dành thời 
gian tìm kiếm điều mà tôi thực sự muốn 
theo đuổi. Ong trách vì sao tôi chọn con 
đường chông chênh, tại sao tôi nghỉ việc 
khi tôi chưa tìm được công việc thay thế, 
sao tôi lại phải bỏ đi khi tôi thảm chí còn 
chưa biết đâu mới là đam mẻ của mình... 


Bùa trưa hóm đó, trong khi cùng 
Ông ngòi dùng bữa trưa, lặng lẽ trong 
hương thơm phưng phúc của biết bao 
loại bánh mi, Ông đót nhiên bảo tỏi, sao 
thích nấu ấn vậy mà không thử viết một 
cuốn sách về nấu an đi... 

Rỏi nhản duyên khiến tôi không 
nghỉ việc mà quyết định ở lại. Ban ngày 
phảt đi làm, tôi dành thời gian đọc tài 
liệu tham khảo và phác thảo nội dung 
cuốn sách trong thời gian di chuyền bảng 
tảu điện gàn 3 tiếng mỗi ngày. Buổi tối, 
trong khi chuẩản bị bữa ăn cho gia đình, 
tỏi tranh thủ nấu môi hôm vải món án 


đậm, chụp hình và ghỉ chép lại 
công thức. Cử thể suốt hơn một 
năm. Có những thời gian bán rộn 
mệt mỏi, tôi cử bỏ bẻ mài không 
thể quay lại với việc nấu - chụp - 
viết, Dự án viết sách của tôi tưởng 
chừng khóng thẻ tiếp tục được 
nửa. Nhưng tôi lại nghĩ đến Ông. 
Tỏi tìm đến các điền đản, đánh 
hàng giỏ đọc những tâm sự yéu 
thương của các mẹ dành cho con 
để tìm lại cảm hứng. Môi lúc đi 
tảu và nghĩ vẻ cuốn sách, tỏi đeo 
headphone nghe đi nghe lại hàng 
trăm làn bài hát Nhật ký của mẹ 
đẻ được sống thật sâu trong cảm 
xúc yéu thương của tình mẹ con, 
để mỏi món đn trong cuốn sách 
của tỏi được “mặn mà” trong thứ 
tình yéu thiêng liẻng ấy. 


Đến khi hoàn thành bản thảo 
vả gửi cho nhà xuất bản, tôi vần 
chưa cho Ông biết. Việc bién tắp 
vả thiết kế cuốn sách mắt nhiều 
thời gian hơn tỏi nghĩ. Mái gàn 
đáy, khi gàn đến ngày tôi vẻ nước, 


tôi mới chính thức nói với Ông về 
cuốn sách. Ông đã cười thật tươi 
trong ánh mắt đây trỏng mong vả 
hi vọng. Ông nói Ông rất mong 
chở cuốn sách của tỏi... 


Vậy mà Ông đã ra ải, chỉ 
khoảng mươi ngày trước khi cuốn 
sách của tôi được chính thức ra 
mắt. Khi biết tin, tim tỏi thát lại. 
Thế là tỏi đã không kịp gửi sách 
cho Ông... 


Những ai biết Ông sẽ hiểu 
tấm lòng thầm lặng của Ông 
đảnh cho việc nuỏi dưỡng con 
người, nhất là nuối dưỡng thế hệ 
trẻ, trong đó có thế hệ trẻ Việt 
Nam. Chắc chắn Ông sẻ mỉm cưởi 
nếu biết cuốn sách của tôi đem lại 
cảm hứng và giúp ích được cho 
nhiều người. 

Xin đảnh tảng cuốn sách 
này cho Ông Miyamoto Takadki, 
người sáng lập tổ chức MPKEN, 
người đã cho tôi nhiều hơn những 
gi mà tôi có thể mong đợi! 
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